๒ 

การ ละ สัก กาย ทิฏฐ 


พระ โสดาบัน คือ ผ้ละ สัก กาย ทิภเ ได้ เด็ด ขาด พวก เรา ผ้ที่ ปรารถนา 

•บ ^ อฝ์ 'บ่ 

จะ บรรลุ โสดา ปัตติ ผล จึง ควร สนใจ ศึกษา เรื่อง สัก กาย ทิฏเ ให้ ดี 

สัก กาย ทิฏเ คือ ความ เห็น ผิด ว่า กาย ใจ หรือ รูป นาม หรือ ขันธ์ ๕ 

' 'บ่ 

เป็น ตัว เรา ของ เรา อย่าง แท้ จริง ดัง นั้น เมื่อ ปรารถนา จะ ละ ความ เห็น ผิด 
เกี่ยว กับ รูป นาม ก็ จำ เป็น จะ ต้อง ศึกษา เข้า มา ที่ รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ 
ตน จะ เที่ยว ไป ศึกษา เรื่อง อื่น เพื่อ จะ ทำลาย ความ เห็น ผิด เกี่ยว กับ 
รูป นาม ไม่ ได้ จำ เป็น ต้อง หมั่น ศึกษา รูป นาม ของ ตน จน เกิด ความ รู้ ถูก 
เข้า ใจ ถูก ว่า ตัว เรา ไม่ มี มี แต่ รูป กับ นาม เมื่อ เกิด ความ รู้ ถูก แล้ว ความ 
เห็น ผิด ก็ เป็น อัน ถูก ละ ไป เอง เรียบ ร้อย แล้ว 

การ ศึกษา รูป นาม เพื่อ ให้ เกิด ความ รู้ ถูก เข้า ใจ ถูกนั้ เอง คือ สิ่ง ที่ 
เรียก ว่า การ เจริญ วิปัสสนา ดัง นั้น ถ้า จะ เจริญ วิปัสสนา ก็ ต้อง รู้ รูป นาม 


ทาง เอก 


ถ้า พยายาม หรือ หลง ไป รู้ สิง อื่น ก็ ไม่ ใช่ การ เจริญ วิปัสสนา นี้ แหละ เป็น 
ทาง เดียว ที่ จะ ช่วย ให้ ผู้ ปฏิบัติ ละ สัก กาย ทิฏฐิ ได้ 

ลัก กาย ที ฏ! นั้น ชื่อ ของ มัน ก็ บอก อยู่ แล้ว ว่า เป็น ความ คิด ความ เห็น 
และ ตาม ธรรมดา ของ ปุถุชน นั้น ย่อม จะ มี ความ เห็น ผิด อยู่ เสมอ จะ ให้ 
เห็น ถูกอย่าง พระ อริยบุคคล ไม่ ได้ แม้ จะ พยายาม ใช้ ความ คิด หรือ ใช้ 
ความ เห็น พิจารณา รูป นาม ของ ตน อย่าง ไร ก็ จะ เข้า ใจ ได้ เพียง แค่ ว่า 
ตัว เรา มี อยู่ แต่ อาจ จะ มี อยู่ อย่าง ถาวร ใน ลักษณะ ที่ ว่า เมื่อ กาย นี้ ตายลง 
จิต วิญญาณ ก็ ออก จากร่าง ไป เกิด ใหม่ หรือ บาง คน ก็ เห็น ว่า เรา มี อยู่ แต่ 
มี อยู่ เพียง ชั่ว คราว เมื่อ ตาย แล้ว ก็ ขาด สูญ ไป เลย ก็ ได้ 


การ ละ สัก กาย ทิฎฐิ 


ความ เห็น ผิด ว่า เรา มี อยู่ นี้ แหละ คือ ลัก กาย ที ฏ! ไม่ ว่า จะ พยายาม 

‘บ 

คิด อย่าง ไร ว่า เรา ไม่ มี สิ่ง ที่ รู้สึก ได้ ก็ ยัง มี เรา อยู่ นั่น เอง 

แต่ ถ้า พวก เรา เกิด ความ รู้สึก ตัว และ ตื่น ขึ้น มา อย่าง ฉับ พลัน เรา 

จะ หลุด ออก มา จาก โลก ของ ความ คิด มา อยู่ กับ โลก ของ ความ จริง อัน 

มี สภาพ รู้ ตื่น และ เบิก บาน จาก นั้น เมื่อ สติ เกิด ระ สึก รู้ กาย ก็ จะ รู้สึก ได้ 

ทันที ว่า กาย ไม่ ใช่ เรา แต่ เป็น เพียง ก้อน ธาตุ หรือ รูปธรรม ที่ มา ประชุม กัน 

อยู่ ชั่ว คราว มี ธาตุ หมุน เวียน ไหล เช้า ไหล ออก เป็น นิจ มี ความ ทุกข์ 

บีบ คั้น อยู่ เป็น นิจ และ ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บังคับ และ เมื่อ สติ เกิด ระลึก รู้ จิต 

ก็ จะ รู้สึก ได้ ว่า จิต และ เจตสิก ไม่ ใช่ เรา แต่ เป็น เพียง สภาพ ธรรม บางอย่าง 

ที่รู้ อารมณ์ มี ลักษณะ เกิด ดับ ต่อ เนื่อง กัน ไป อย่าง รวด เร็ว ไม่ คง ทน อยู่ ได้ 

และ บังคับ ไม่ ได้ เมื่อ เห็น อย่าง นี้ มาก เช้า ใน ที่ สุด ปัญญา ก็ จะ แก่ รอบ แล้ว 

เกิด ความ รู้ ความ เช้า ใจ และ ยอม รับ ความ จริง ขึ้น อย่าง ฉับ พลัน ว่า 

เรา ไม่ มี มี แต่ รูป กับ นาม ซึ่ง เกิด ดับ หมุน เวียน เปลี่ยน แปลง ไป ตาม เหตุ 

ตาม ปัจจัย ลัก กา ยที ฏ! ก็ เป็น อัน ถก ทำ ลา ยล ง ไป ใน ทันที นั้น 

ฆํ 

ขอ ให้ พวก เรา หยุด ความ พยายาม ที่ จะ ทำลาย ลัก กาย ทีฏเ ด้วย 
วิธี การ ต่างๆ แล้ว ทัน มา ปลุก จิต ให้ ตื่น ขึ้น เป็น จิต ผู้รู้ ผู้ ตื่น ผู้ เบิก บาน 
แทน ที่ จะ เป็น เพียง จิต ผู้ คิด ผู้ นึก ผู้ ปรุง ผู้ แต่ง เมื่อ จิต ตื่น ขึ้น มา แล้ว 
ก็ หมั่น มี สติ ตาม รู้ กาย ตาม รู้ ใจ อยู่ เนืองๆ นี้! ม่ใช่ เรื่อง ที่ ยาก เลย แต่ มัน 
ยาก ตรง ที่ พวก เรา เอา แต่ คิด หรือ พยายาม หา วิธี ปฏิบัติ ต่างๆ นานา แทน ที่ 
จะ ทำ ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า คือ รู้สึก ตัว ตื่น ขึ้น มา แล้ว ตาม รู้ กาย 
ตาม รู้ ใจ ไป ตาม ความ เป็น จริง ด้วย จิต ใจ ที่ ปกติ ธรรมดา นี้ เอง 


๒๙ 


ทาง ผด ท ตด ตาย 


คำ ปรารภ 

ผู้ เขียน มี โอกาส ได้ ศึกษา แนว ทาง ปฏิบัติ ของ สำนัก ปฏิบัติ สำคัญๆ 
มา หลาย แห่ง และ ทุก วันนี้ ก็ ยัง มี เพื่อน นัก ปฏิบัติ จาก สำนัก ต่างๆ ให้ 
ความ เมตตา แวะ เวียน ไป เยี่ยม เยือน อยู่ เสมอ ทำ ให้ ได้ เห็น ว่า คน ไทย 
เรา มี บุญ วาสนา ที่มี โอกาส ได้ อยู่ บน แผ่น ดิน ที่ พระ ธรรม คำ สอน ของ 
พระ พุทธเจ้า ยัง ดำรง อยู่ อย่างบริบูรณ์ พวก เรา จึง มี แนว ทาง ปฏิบัติ ที่ ดีๆ 
ให้ เลือก ปฏิบัติ ได้ ตั้ง หลาย แนว ทาง ใน ขณะ ที่ ชาว โลก ส่วน ใหญ่ ไม่ มี 
โอกาส เลย 

จาก การที่ ได้ สัมผัส กับ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก ทำ ให้ สังเกต 
เห็น ได้ ว่า มี หลาย สำนัก ที่ ครู บา อาจารย์ สอน ได้ ถูก ตรง ตาม หลัก ธรรม 
คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง หลัก ธรรม เรื่อง กิจ ใน 
อริยสัจ จ์แ ละ วิธี การ เจริญ สติ ปัฏฐาน แต่ พวก เรา ผู้ เป็น ศิษย์ ส่วน หนึ่ง 


ทาง เอก 


กลับ ไป ติด อยู่ แค่ เปลือก หรือ รูป แบบ ของ การ ปฏิบัติ และ เข้า ไม่ ถึง แก่น 
ค่า สอน ของ พระ พุทธเจ้า ที่ ครู บา อาจารย์ ต้อง การ สื่อ สำนัก ต่าง ๆ จึง มี 
ทั้ง ผู้ ปฏิบัติ ดี ปฏิบัติ ชอบ และ ผู้ที่ ปฏิบัติ ผิด พลาด และ ความ ผิด พลาด 
ของ ผู้ ปฏิบัติ จาก ทุก ๆ สำนัก ก็ คล้าย คลึง กัน คือ ถ้า ไม่ หลง สุด โต่ง ไป 
ใน โลก ของ ความ คิด ก็ หลง สุด โต่ง อยู่ ใน ข้าง การ บังคับ กด ข่ม ตน เอง 
ทำ ให้ เรา ไม่ สามารถ จะ เดิน ทาง สายกลาง คือ การ รู้ รูป นาม ตาม ความ 
เป็น จริง ได้ 

ผู้เขี ยน ยัง พบ ว่า ถ้า ผู้ ใด เข้า ใจ แล ะ ไม่ หลง ไป ใน ความ สุด โต่ง 
ทั้ง สองอย่าง น [ด้ แล้ว ไม่ ว่า ผ้นั้น จะ ใช้ อารมณ์ รูป นาม ชนิด ใด ใน สติ ปัฏฐาน 

ฆ ‘บิ ฟ ๐ ฬิ 

จิต ใจ ของ ผู้ นั้น ย่อม มี พัฒนาการ ทาง สัมมา สติ สัมมา สมาธิ และ วิปัสสนา 
ปัญญา ได้ อย่าง เดียว กัน จึง ไม่ ต้อง เถียง กัน เลย ว่า แนว ทาง ปฏิบัติ ของ 
สำนัก ใด ดี กว่า สำนัก ใด แต่ ถ้า ไม่ รู้ อารมณ์ รูป นาม เพราะ หลง สุด โต่ง ไป 
ใน โลก ของ ความ คิด หรือ รู้ อารมณ์ รูป นามอย่าง สุด โต่ง ไป ใน ข้าง บังคับ 
กด ข่ม ตน เอง เรา ต่าง ก็ ผิด พลาด เหมือนๆ กัน ได้ ทั้ง นั้น 

ขอ เชิญ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ลอง มา พัง เรื่อง ความ สุด โต่ง กัน ดสัก ที 


๑. ทาง ผิด สอง สาย ที่ ต้อง ทำ ความ รู้จัก 

มนุษย์ และ สัตว์ ทั้ง หลาย ถ้วน แต่ รัก สุข และ เกลียด ทุกข์ ด้วย กัน 
ทั้ง นั้น แต่ วิธี การ แสวง หา ความ สุข และ การ หลีก หนี ความ ทุกข์ ของ 

๓ ๒ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


แต่ ละ บุคคล ย่อม แตก ต่าง กัน ไป ตาม กำลัง ของ สติ ปัญญา บาง คน ก็ ใช้ 
วิธี การ ตื้นๆ ใน ขณะ ที่ บาง คน คิด ค้น วิธี การที่ ซับ ช้อน ยิ่ง ขึ้น แต่ ไม่ ว่า 
จะ เป็น วิธี การ ใด สื่งที่ พวก เรา คิด ได้ เอง ก็ หลีก หนี จาก หน ทาง ที่ ผิด 
อัน เป็น ความ สุด โต่ง สอง ด้าน ไป ไม่ พ้น มีแต่ พระ พุทธเจ้า เท่า นั้น ที่ ทรง 
ค้น พบ ทาง สายกลาง อัน ไม่ ข้อง แวะ กับ ความ สุด โต่ง ทั้ง สอง ด้าน นั้น ได้ 
ด้วย พระองค์ เอง 

การทำ ความ เข้า ใจ ทาง สายกลาง ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ค้น พบ เป็น 
เรื่อง ที่ ไม่ ง่าย นัก เพราะ พวก เรา เคย ชิน อยู่ กับ วิธี หา ความ สุข และ 
หนี ความ ทุกข์ ที่ เป็น ความ สุด โต่ง สอง ด้าน นั้น แต่ หาก เรา มา ทำ ความ 
เข้า ใจ ทาง ที่ ผิด ให้ ชัดเจน เลีย ก่อน จน สามารถ ลดละ ความ ยึด ถือ ใน 
ความ คิด เห็น เดิมๆ ลง ได้ บ้าง แล้ว เรา ก็ จะ เข้า ใจ ทาง ที่ ถูก ได้ ไม่ ยาก นัก 
เพราะ เพียง แค่ ไม่ ผิด ก็ ถูก แล้ว เรื่อ งนี้ผู้ เขียน เคย เปรียบ เทียบ ให้ 
นาย ทหาร ผู้ใหญ่ ท่าน หนึ่ง พัง ว่า ถ้า ท่าน จะ ยิง ข้า ศึก สัก คน หนึ่ง หาก 
ยิง ไม่ ผิด ก็ ถูก เอง แหละ 

ขอ ให้ พวก เรา ลอง ศึกษา ธัมม จัก กัป ป วัต ตน สูตร อัน เป็น พระ 
ธรรม เทศนา กัณฑ์ แรก ของ พระ พุทธเจ้า ให้ ดี เรา จะ พบ ว่า พระองค์ ท่าน 
ไม่ ได้ เริ่ม แสดง พระ ธรรม เทศนา ด้วย การ ประกาศ ทาง ที่ ถูก หาก แต่ ทรง 
ขึ้ให้ นัก บวช ปัญจ วัคคีย์ รู้จัก ทาง ที่ ผิด อัน เป็น ความ สุด โต่ง สอง ด้าน นั้น 
เลีย ก่อน ดัง นี้ 


“ดูกร ภิกษุ ทั้ง หลาย ที่ สุด สองอย่าง นี้ อัน บรรพชิต ไม่ ควร เสพ คือ 
การ ประกอบ ตน ให้ พัวพัน ด้วย กาม สุข ใน กาม ทั้ง หลาย เป็น ธรรม อัน เลว 


๓ ๓ 


ทาง เอก 


เป็น ของ ชาว บ้าน เป็น ของ ปุถุชน ไม่ ใช่ ของ พระ อริยะ ไม่ ประกอบ ด้วย 
ประโยชน์ ๑ และ การ ประกอบ ความ เหน็ด เหนื่อย แก่ ตน เป็น ความ 
ลำบาก ไม่ ใช่ ของ พระ อริยะ ไม่ ประกอบ ด้วย ประโยชน์ ๑” 

เมื่อ นัก บวช ปัญจ วัคคีย์ รู้จัก ทาง ที่ ผิด แล้ว จึง ทรง แสดง ทาง ที่ ถูก 
ได้แก่ อริยมรรค อัน มี องค์ ๘ ประการ ใน ภาย หลัง ซึ่ง ท่าน ทั้ง ๕ ก็ 
เข้า ใจ ได้ โด ย ง่า ย เพราะ ท่าน ลด ความ ยึดถื อ ใน ความ คิด เห็น เดิมๆ ลง ได้ 
แล้ว จิต ใจ ของ ท่าน เปรียบ เหมือน ถ้วย ชา ที่ ว่าง เปล่า พร้อม จะ รอง รับ 
นํ้า ชา ร้อนๆ ที่ ริน ลง ใหม่ ได้ ทันที 


๒. ความ สุด โต่ง ใน ข้าง ตาม ใจ กิเลส 

เรา มา พูด กัน ถึง เรื่อง ความ สุด โต่ง อย่าง แรก คือ ความ สุด โต่ง ใน 
ด้าน การ พัวพัน ด้วย กาม สุข เสีย ก่อน ทาง นี้ เป็น วิธี หา ความ สุข หรือ หนี 
ความ ทุกข์ ที่ ธรรมดา ที่ สุด กระ ทั้ง สัตว์ ต่างๆ ก็ รู้จัก หา ความ สุข ด้วย 
วิธี นี้ ความ คิด พื้น ฐาน ของ วิธี การ นี้ก็คี อ หาก เรา ได้ รับ อารมณ์ ที่ดีเ รา 
จะ มี ความ สุข แต่ หาก ได้ รับ อารมณ์ ที่ ไม่ ดี เรา จะ มี ความ ทุกข์ มนุษย์ 
และ สัตว์ ทั้ง หลาย จึง วิ่ง หา แต่ อารมณ์ ที่ดี และ พยายาม หลีก หนี จาก 
อารมณ์ ที่ ไม่ ดี 

อารมณ์ ที่ดี ได้แก่ อารมณ์ ที่ น่า ชอบ ใจ เช่น รูป ที่ สวย งาม หรือ รูป 
ของ สิ่ง ที่ เรา รัก เสียง ที่ เพราะ หรือ เสียง ที่ เรา พอ ใจ เช่น เสียง ของ คน ที่ รัก 
หรือ เสียง ยกย่อง สรรเสริญ กลิ่น ที่ หอม หรือ กลิ่น ที่ ชอบ ใจ รส ที่ อร่อย 
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หรือ รส ที่ ชอบ ใจ สัมผัส ที่ นุ่ม นวล หรือ ถูกอก ถูก ใจ ทั้ง นี้ รวม ไป ถึง 
ความ คิด นึก ใน เรื่อง ที่ พึง พอ ใจ ด้วย เช่น คน ที่ อายุ มาก ได้ คิด ถึง ความ 
หลัง แล้ว พอ ใจ ส่วน เด็ก วัย รุ่น ได้ ฝัน ถึง อนาคต แล้ว พอ ใจ เป็น ต้น ทั้ง นี้ 
อารมณ์ ที่ดีข อง คนๆ หนึ่ง อาจ จะ เป็น อารมณ์ ที่ เลว ของ อีก คน หนึ่ง ก็ ได้ 

ถ้า ใคร ได้ อารมณ์ ที่ น่า เพลิด เพลิน พอ ใจ ก็ จะ มี ความ สุข แต่ ถ้า 
ไม่ ได้ ก็ จะ มี ความ ทุกข์ และ เมื่อ มี ความ สุข ราคะ ก็ มัก จะ แทรก ตัว 
เข้า มา คือ เกิด ความ พึง พอ ใจ ใน อารมณ์ และ ความ สุข นั้น เมื่อ มี ความ ทุกข์ 
โทสะ ก็ จะ แทรก ตัว เข้า มา คือ เกิด ความ ไม่ พอ ใจ ใน อารมณ์ และ ความ ทุกข์ นั้น 
ดัง นั้น วิธี หา ความ สุข หรือ หนี ความ ทุกข์ ด้วย การ เที่ยว แสวง หา อารมณ์ ที่ดี 
และ หนี อารมณ์ ที่ ไม่ ดี จึง เป็น ความ สุด โต่ง ไป ใน ข้าง การส นอง กิเลส 
การ ตาม ใจ กิเลส และ ท่า ให้ เรา เดิน ทาง สายกลาง ไม่ ได้ 

ถึง ตรง นี้ ขอ กล่าว ถึง ทาง สายกลาง ไว้ เสีย เลย ว่า ทาง สายกลาง 
อัน เป็น ข้อ ปฏิบัติ เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง ค้น พบ นั้น ได้แก่ 

การ เจริญ วิปัสสนา หรือ การ มี สติ ตาม รู้ รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน ตาม 
ความ เป็น จริง นั่น เอง 

อารมณ์ รูป นาม เป็น อารมณ์ ชนิด ที่ เรียก ว่า อารมณ์ ปรมัตถ์ คือ 
เป็น อารมณ์ ที่มี อยู่ จริงๆ ตรง ข้าม กับ อารมณ์ อีก ชนิด หนึ่ง ที่ เรียก ว่า 
อารมณ์ บัญญัติ อัน ได้แก่ เรื่อง ที่ คิด นึก ปรุง แต่ง ขึ้น เอง ยก ตัวอย่าง เช่น สี 
ที่ เรา เห็น อยู่ ตรง หน้า เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ การ ตี ความ สี นั้น ว่า เป็น รูป 
ผู้หญิง ผู้ชาย เด็ก ผู้ใหญ่ คน สัตว์ สิ่ง ของ ฯลฯ เป็น ลิ่งที่ สมมุติ 
บัญญัติ กัน ขึ้น เพื่อ สื่อ ความ เข้า ใจ กัน ใน ชนกลุ่ม ต่างๆ ซึ่ง บัญญัติ ออก 
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มา แตก ต่าง กัน ไป ได้ หรือ เสีย งที่หู ได้ ยิน เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ การ 
ตี ความ เสียง นั้น ว่า เสียง ผู้หญิง เสียง ผู้ชาย เสียง ลม พัด เสียง สุนัข เห่า 
เสียง นก ร้อง ถ้อย คำ นั้น สุภาพ ถ้อย คำ นี้ ไม่ สุภาพ ฯลฯ เป็น สมมุติ เ- 
บ้ ญ ญิติ ความ รู้สึก ทาง ใจ เช่น ความ โกรธ ความ โลภ ความ หดหู่ เป็น 
อารมณ์ ปรมัตถ์ การ เรียก ขาน ว่า นี่ คือ ความ โกรธ นี่ คือ ความ โลภ 
นี่ คือ ความ หดหู่ เป็น อารมณ์ บัญญัติ คือ คน แต่ ละ ชาติ แต่ ละ ภาษา 
ก็ บัญญัติ เรียก ขาน แตก ต่าง กัน ออก ไป ทั้ง ที่ เป็น ความ รู้สึก อย่าง เดียว กัน 
เป็น ต้น 


การ เจริญ วิปัสสนา นั้น ต้อง มี สติ ระลึก รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ หาก เป็น 
อารมณ์ ใน ฝ่าย รูปธรรม จะ ต้อง รู้ ลง อย่าง เป็น ปัจจุบัน แต่ หาก เป็น อารมณ์ 
ใน ฝ่าย นามธรรม เซ่น ความ รู้ ลึก ต่างๆ จะ ต้อง ตาม รู้ คือ อารมณ์ นั้น เกิด ขึ้น 
ก่อน จึง ค่อย รูใน ภาย หลัง แต่ เป็น ภาย หลัง ที่ กระชั้น ชิด โดย ไม่ มี อารมณ์ 
อย่าง อื่น มา คั่น เลึย ก่อน เมื่อ รู้ อารมณ์ ปรมัตถ์ แล้ว อารมณ์ ปรมัตถ์ 
จะ แสดง ความ จริง คือ ไตรลักษณ์ ให้ ดู การ รู้ ความ จริง ของ รูป นาม 
นี่ แหละ คือ สิง ที่ เรียก ว่า วิปัสสนา ปัญญา เมื่อ จิต รู้ ความ จริง แล้ว ว่า 
รูป นาม ไม่ เที่ยง หรือ เป็น ทุกข์ หรือ เป็น อนัตตา แล้ว จิต จะ ปล่อย วาง 
ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม ชึ่งก็ คือ การ ปล่อย วาง ก้อน ทุกข์ ลง ได้ นั่น เอง 
เพราะ รูป นาม นั่น แหละ คือ ตัว ทุกข์ ตาม นัย ของ อริยสัจ จ์ที่พ ระ พุทธเจ้า 
ทรง สอน ไว้ 

เมื่อ ใด จิต ของ เรา สุด โต่ง ไป ใน ข้าง วิ่ง ตาม กิเลส เสีย แล้ว เรา จะ 
ตาม รู้ กาย หรือ ตาม รู้ ใจ ของ ตน เอง อัน เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ ภาย ใน ไม่ ได้ 
และ แม้ แต่ อารมณ์ ปรมัตถ์ อัน เป็น อายตนะ ภาย นอก อัน ได้แก่ รูป เสียง 
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กลิ่น รส โผฏฐัพพะ และ ธัม มาร มณ์ก็ เห็น ไม่ ได้ จะ เห็น ได้ ก็ เฉพาะ 
อารมณ์ บัญญัติ เท่า นั้น เช่น เรา เห็น “คน” เดิน มา เรา ได้ พัง เสียง 
“นก” ร้อง เรา ได้ กลิ่น “ดอก มะลิ” เรา รู้ รส “ก๋วยเตี๋ยว” เท้า ของ เรา 
กระทบ “ก้อน หิน” และ เรา คิด ถึง “เพื่อน” เป็น ต้น ทั้ง นี้ เพราะ เมื่อ 
เกิด อยาก ได้ อารมณ์ ที่ดี ทาง ตา หรือ อยาก ดู จิต ก็ จะ ล่ง ออก ไป ดู แล้ว ลืม 
รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน เอง เมื่อ อยาก พัง จิต ก็ ล่ง ไป พัง แล้ว ลืม 
รูป นาม หรือ กาย ใจ ของ ตน เอง และ เมื่อ อยาก รู้ เรื่อง จิต ก็ กระโจน 
เข้า ไป ใน โลก ของ ความ คิด ไป รู้ เรื่อง ที่ คิด แล้ว ลืม รูป นาม หรือ กาย ใจ 
ของ ตน เอง เป็น ต้น เมื่อ ใด ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง เอา แต่ รู้ อารมณ์ 
บัญญัติ ที่ ปรากฏ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ เมื่อ นั้น เรา ก็ 
ไม่ สามารถ เจริญ วิปัสสนา อัน เป็น ทาง สายกลาง ได้ 

อย่าง ไร ก็ ตาม การ รู้ อารมณ์ ภาย นอก นั้น หาก มี สติ ปัญญา รู้ 
ลักษณะ ของ รูป นาม ภาย นอก ไม่ ไป หลง อยู่ เพียง บัญญัติ ก็ เป็น ทาง 
เจริญ วิปัสสนา ได้ เช่น กัน เพราะ จะ เห็น โลก ภาย นอก เป็น ความ ว่าง เปล่า 
ปราศจาก สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา แล้ว จึง ค่อย เห็น รูป นาม ภาย ใน หรือ 
กาย ใจ ของ ตน เป็น ความ ว่าง เปล่า ใน ภาย หลัง อย่า งนี้ก็ สามารถ กระ ท่า 
ได้ เพียง แต่ อ้อม ค้อม มาก ไป สัก หน่อย เพราะ สิ่ง ที่ เรา ยึด ถือ ว่า เป็น 
ตัว ตน ของ เรา อย่าง เหนียว แน่น นั้น ได้แก่ กาย ใจ ของ ตนนั้ เอง ไม่ ใช่ 
สิ่ง ภาย นอก ซึ่ง ถึง จะ ยึด ถือ ก็ ไม่ มาก เท่า กับ ความ ยึด ถือ ตน เอง 

อนึ่ง เรื่อง วิปัสสนา เรื่อง อารมณ์ ปรมัตถ์ และ อารมณ์ บัญญัติ 
ที่ กล่าว มานั้ หาก เพื่อน นัก ปฏิบัติ ยัง ไม่ เข้า ใจ ก็ ขอ ให้ กลับ ไป อ่าน หนังสือ 
ประทีป ส่อง ธรรม ที่ เคย แจก ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ได้ อ่าน มา ก่อน หน้า นี้ แล้ว 
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ฅ. ความ สุด โต่ง ใน ข้าง การ บังคับ กด ข่ม ตน เอง 

คราว นี้ เรา จะ พูด กัน ถึง เรื่อง ความ สุด โต่ง อย่าง ที่ สอง ได้แก่ การ 
ทำ ตน ให้ ลำบาก วิธี การ นั้มีค วาม คิด พื้น รา นอ ย่ว่า การ เที่ยว แสวง หา 

(ฬ่ ‘บ 

อารมณ์ ที่ดีแ ละ หลีก หนี อารมณ์ ที่ เลว นั้น ไม่ สามารถ ให้ ความ สุข ที่ แท้ จริง 
และ ถาวร ได้ เพราะ อารมณ์ เป็น ของ แปร ป รวน ย่อม จะ มีดี บ้าง เลว บ้าง 
เป็น ธรรมดา เรา จะ เลือก รู้แต่ อารมณ์ ที่ ดีๆ ไม่ ได้ แต่ ถ้า เรา ควบ คุม 

ตน เอง ได้ โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ถ้า เรา ควบ คุม จิต ใจ ของ ตน เอง ไวั้ใ น อำนาจ 
ได้ หรือ ทำ ให้ จิต ใจ สงบ สุขอยู่ ได้ ตลอด กาล เรา ก็ จะ เกิด ความ สุข ที่ ถาวร 
และ ลึก ลํ้ายิ่ งก ว่า การ แสวง หา อารมณ์ ที่ดี เป็น ไหนๆ 


ภาย ใต้ ความ คิด พื้น ฐาน ดัง กล่าว พวก เรา นัก ปฏิบัติ ซึ่ง มัก จะ เป็น 
คน ดี หรือ คน ที่ พยายาม จะ ดี จึง เลือก ทาง ที่ จะ ควบ คุม จิต ใจ ของ ตน เอง 
เป็น ทาง แสวง หา ความ สุข หรือ เป็น ทาง พ้น ทุกข์ แทน การ ปล่อย ตัว 
ปล่อย ใจ ตาม กิเลส อย่าง ที่ ชาว โลก เขา ทำ กัน โดย หวัง ว่า ถ้า เรา สามารถ 
ควบ คุม จิต ใจ ของ ตน เอง ได้ อย่าง สมบูรณ์ แบบ แล้ว เรา จะ บรรลุ มรรค ผล 
นิพพาน หรือ ได้ รับ บรม สุข อัน ถาวร เพราะ จิต ใจ จะ มีแต่ ความ สงบ 
ความ สุข และ ความ ดี อย่าง ถาวร 

วิธี การ ควบ คุม ตน เอง ที่ ทำ กัน มา ตั้งแต่ ก่อน ครั้ง พุทธกาล ก็ คือ 
การ ทรมาน กาย เช่น การอด อาหาร การ อยู่ ใน อิริยาบถ เดียว การ 
กลั้น ลม หายใจ การ รับ ประทาน อาหาร พิเศษ พิสดาร ต่างๆ เช่น อุจจาระ 
และ การ ประพฤติ วัตรปฏิบัติ แปลกๆ เช่น การ เลียน แบบ กิริยา อาการ 
ของ สัตว์ เป็น ต้น แต่ ล่า หรับ พวก เรา นัก ปฏิบัติ ใน ยุค นี้ เรา ได้ ทราบ 
จาก คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า กัน แล้ว ว่า นั่น ไม่ ใช่ ทาง ที่ ถูก ต้อง เรา จึง 

๓ ๘ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


ไม่ ทรมาน กา ย โดย ตรง เช่น นั้น แต่ ก็ ไม่ ใช่ ว่า พวก เรา จะ ข้าม พ้น การ 
ปฏิบัติ ที่ เป็น การ ทรมาน กาย และ ใจ ไป ได้ เลีย ที เดียว เพียง แต่ เป็น การ 
ทรมาน ที่ ละเอียด ประณีต มาก ขึ้น เท่า นั้น เอง 

การทำ ตน ให้ ล่า บาก นั้น พอ จะ แบ่ง ออก ได้ เป็น สองกลุ่ม ใหญ่ๆ 
คือ การ ทรมาน หรือ บังคับ กาย กับ การ ทรมาน หรือ บังคับ ใจ ผู้ เขียน จะ 
ขอ ยก ตัวอย่าง การ ปฏิบัติ ที่ เป็น การ ทรมาน กาย และ ใจ อย่าง ประณีต 
จน นึก กัน ไม่ ถึง ให้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ ได้ รับ พิง กัน ดังนั้ 

ต. ๑ การ ทรมาน กาย 

ตัวอย่าง ของ การ ทรมาน หรือ การ บังคับ กาย ก็ เช่น การ ดัด แปลง 
จังหวะ การ หายใจ การ ดัด แปลง จังหวะ การ ยืน เดิน นั่ง นอน การทำ 
จังหวะ ใน การ เคลื่อน ไหว ร่าง กาย บาง ส่วน การ อยู่ ใน อิริยาบถ เดียว 
และ การ มี ข้อ วัตร ที่ เป็น การ กด ข่ม ต่างๆ เช่น การอด อาหาร และ การ 
อด นอน เป็น ต้น 

ขอ ให้ พวก เรา ลอง สังเกต ตน เอง ดูก็ ได้ ว่า เมื่อ เรา คิด ที่ จะ ปฏิบัติ 
ธรรม นั้น เรา มี สติ เกา ยอ ย่าง ตรง ไป ตรง มา ตาม ที่ กาย เป็น อยู่ หรือ เรา 
มี การ ดัด แปลง ควบ คุม หรือ บังคับ กาย ให้ ต่าง ออก ไป จาก ใน ยาม ปกติ 
หรือ ไม่ เช่น เรา เคย หายใจ อย่าง สบายๆ มา ตั้งแต่ เกิด พอ เรา คิด จะ 
ปฏิบัติ ธรรม เรา ก็ เริ่ม เข้า ไป ควบ คุม จังหวะ การ หายใจ ของ ตน เอง เช่น 
พยายาม หายใจ ให้ ยาว ขึ้น พยายาม หายใจ ให้ ลึก ขึ้น และ พยายาม 
ตาม รู้ ลม หายใจ อย่าง ตั้ง อก ตั้งใจ มาก เป็น พิเศษ เป็น ต้น เรา จะ เกิด 
ความ รู้สึก ว่า การ หายใจ เป็น เรื่อง ที่ น่า เหน็ด เห นื่อ ย แล ะ จิต ใจ ที่ เค ย 


๓ ๙ 


ทาง เอก 


ปลอด โปร่ง โล่ง เบา ก็ เริ่ม รู้สึก หนัก ๆ แน่น ๆ ถ้า มี อาการ อย่าง ที่ ว่า นี้ 
ก็ พึง ทราบ เถิด ว่า เรา ไม่ ได้ มี สติ รู้ ลม หายใจ อย่าง ถูก ต้อง แต่ มี โลภ ะ หรือ 
ตัณหา หรือ ความ อยาก จะ ปฏิบัติ เกิด ขึ้น แล้ว เกิด การ กระทำ กรรม คือ 
เกิด ความ จง ใจ บังคับ เพ่ง จ้อง ลม หายใจ ด้วย ความ อยาก ที่ จะ มี สติ บ้าง 
อยาก ให้ บรรลุ คุณธรรม พิเศษ ต่างๆ บ้าง และ ผล ที่ ตาม มา ก็ คือ ความ 
ทุกข์ กาย และ ความ ทุกข์ ใจ อัน เป็น วิบาก จาก การ พยายาม ปฏิบัติ ด้วย 
อำนาจ บงการ ของ ตัณหา 

ส่วน เพื่อน นัก ปฏิบัติ บาง ท่าน ที่ห้ด ตาม รู้ อิริยาบถ ๔ หรือ 
พยายาม ทำ จังหวะ ใน การ เคลื่อน ไหว ต่างๆ หาก จิต เกิด ความ หนักๆ 
แน่นๆ ดัง ที่ ได้ กล่าว แล้ว ใน เรื่อง เกี่ยว กับ การ กำหนด ลม หายใจ ก็ พึง 
ทราบ ว่า ได้ เกิด ความ ผิด พลาด ใน การ ปฏิบัติ ธรรม ขึ้น แล้ว เช่น เดียว กัน 
คือ มี ตัณหา ที่ จะ ปฏิบัติ ธรรม แล้ว ลง มือ ดัด แปลง หรือ ควบ คุม กาย ของ 
ตน ไม่ ใช่ มี ความ รู้สึก ตัว และ มี สติ ตาม รู้ กายอย่าง ถูก ต้อง ด้วย จิต ที่ เป็น 
มหา กุศล จิต ทั้ง นี้ จิต ที่ เป็น มหา กุศล จิต นั้น จะ ต้อง มี ความ เบา ไม่ ใช่ 
ความ หนัก มี ความ อ่อน ไม่ ใช่ ความ แข็ง มี ความ ควร แก่ การ งาน ไม่ ใช่ 
ถูก นิวรณ์ ครอบ งำ มี ความ คล่อง แค ล่ว ไม่ ใช่ ซึม ทื่อ และ มี ความ ชื่อ ตรง 
ใน การ รู้ อารมณ์ ไม่ ใช่ พยายาม เข้า ไป ควบ คุม อารมณ์ จิต จะ ต้อง มี 
สภาวะ แห่ง ความ รู้ ตื่น และ เบิก บาน มี ความ สงบ สะอาด และ สว่าง 
ถ้า ลง มือ ปฏิบัติ แล้ว เกิด สภาวะ ที่ ตรง กัน ข้าม นี้ก็ แสดง ว่า เรา ปฏิบัติ 
ผิด พลาด ไป แล้ว คือ มี ตัณหา ที่ จะ ปฏิบัติ ธรรม แล้ว เกิด การส ร้าง ภพ 
คือ มี การ กระทำ กรรม บางอย่าง ซึ่ง ก็ คือ การ บังคับ กด ข่ม ทำ ตน เอง 
ให้ ลำบาก แล้ว ความ ทุกข์ กาย ทุกข์ ใจ ก็ ติดตาม มา ใน ที่ สุด 


๔ ๐ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


แทรก เรื่อง อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค กับ ทุก ขา ปฏิ ปา ทา 

ใน เรื่อง การ บังคับ กาย นี้ ท่าน ผู้ อ่าน โปรด อ่าน ด้วย ความ ระมัด ระวัง 
เพราะ อาจ จะ เข้า ใจ ผิด ว่า ผู้ เขียน ปฏิเสธ แนว ทาง ปฏิบัติ ของ หลายๆ สำนัก 
ลื่งที่ ผู้ เขียน ปฏิเสธ ได้แก่ การทำ กาย ให้ ลำบาก โดย มุ่ง หวัง ว่า การ กระทำ 
เช่น นั้น จะ เป็น เหตุ ให้ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน แต่ ผู้ เขียน ไม่ ได้ ปฏิเสธ 
แนว ทาง การ ปฏิบัติ ของ บาง ท่าน ที่ ทำ ตน ให้ สำ บาก เพราะ พบ ว่า การ 
กระทำ เช่น นั้น ทำ ให้ สติ สัมปชัญญะ เกิด ได้ บ่อยๆ และ เกิด ความ 
คล่อง ตัว ใน การ ปฏิบัติ ของ ท่าน 

ผู้ ปฏิบัติ บาง ท่าน จำ เป็น ต้อง ใช้ ทุก ขา ปฏิปทา คือ ปฏิบัติ ให้ เคร่ง ตึง 
สัก หน่อย ก่อน ใน เบื้อง ต้น มิ ฉะนั้น สติ สัมปชัญญะ จะ ไม่ คล่อง ตัว เป็น 
การ เลือก หน ทาง ปฏิบัติ ที่ ค่อน ข้าง เข้ม งวด เพราะ มี ปัญญา พบ ว่า นั่น เป็น 
ทาง ที่ จะ ทำ ให้ สติ สัมปชัญญะ เกิด ขึ้น ได้ บ่อยๆ ทุก ขา ปฏิปทา จึง ไม่ ใช่ 
หน ทาง ของ อัตต กิ ลม ถา นุ โย คที่ เป็น การทำ ตน ให้ สำ บาก อย่าง ไร้ เดียงสา 
โดย หวัง ว่า ถ้า ลำบาก มากๆ แล้วจะ พ้น ทุกข์ ได้ ใน ที่ สุด โดย ที่ การ 
กระทำ ทั้ง หมด นั้น ไม่ ใช่ การ เจริญ วิปัสสนา ที่ ถูก ต้อง ตรง ตาม คำ สอน 
ของ พระ พุทธเจ้า 

อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค กับ ทุก ขา ปฏิปทา เป็น คน ละ เรื่อง กัน เพราะ 
อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค เป็น ทาง สุด โต่ง อย่าง หนึ่ง ที่ ไม่ ใช่ ทาง สายกลาง ส่วน 
ทุก ขา ปฏิปทา เป็น การ ดำเนิน ทาง สายกลาง สำหรับ ท่าน ที่ ยัง มี กิเลส แรงกล้า 

ตัวอย่าง เช่น ท่าน ที่ ปฏิบัติ ด้วย การทำ จังหวะ ใน การ เดิน ทำ จังหวะ 
ใน การ เคลื่อน ไหว มือ จง ใจ ตาม รู้ อิริยาบถ ๔ จง ใจ อด อาหาร และ 
อด นอน เป็น ครั้ง คราว อยู่ ใน อิริยาบถ เดียว นานๆ เช่น เดิน จงกรม 


๔ ๑ 


ทาง เอก 


ทั้ง วัน ทั้ง คืน หรือ นั่ง นานๆ เพื่อ พิจารณา เวทนา ฯลฯ สิ่ง เหล่ านี้มี 
ประโยชน์ และ ควร ทำ ทั้ง สิ้น หาก ทำ แล้ว สติ ปัญญา เกิด ได้ คล่อง ตัว เช่น 
บาง ท่าน ถ้า รับ ประทาน อาหาร แล้ว มัก จะ ซึม ท่าน ก็ อาจ จะ อด อาหาร บ้าง 
เพราะ เจริญ สติ ได้ คล่อง ตัว บาง ท่าน เดิน จงกรม แล้ว รู้สึก ตัว ได้ ดี ท่าน 
ก็ ขยัน เดิน บาง ท่าน ต้อง ท่า จังหวะ หรือ ต้อง จง ใจ ตาม รู้ อิริยาบถ ไป ก่อน 
เพื่อ หัด เรียน รู้ ตัว สภา ว ธรรม คือ รูป นาม อย่า ง , นี้ ก็' ท่า' ได้ แต่ ถ้า ท่า ไป 
ด้วย ความ รู้สึก ทรมาน กาย ทรมาน ใจ โดย หวัง ว่า ถ้า ทรมาน ได้ ที่ แล้ว 
จะ ละ กิเลส และ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ เอง โดย ไม่ รู้ ไม่ เข้า ใจ เรื่อง ของ 
การ เจริญ วิปัสสนา ที่ ถูก ต้อง นั่น จึง เป็น การ ทรมาน กาย หรือ การ ปฏิบัติ 
ที่ สุด โต่ง ใน ข้าง การ ท่า ตน เอง ให้ ลำบาก 

ส่วน ท่าน ที่มีสุ ขา ปฏิปทา หาก ไป พยายาม ปฏิบัติ ด้วย วิธี การ 

ที่ ลำบาก แทน ที่ สติ ปัญญา จะ คล่อง ตัว ก็ อาจ จะ เกิด ผล ตรง กัน ข้าม คือ 

จิต จะ มี ความ ฟัง ซ่าน มาก ยิ่ง ขึ้น ด้ง นั้น ท่าน ใด จะ ดำเนิน ปฏิปทา ใด 

ก็ ต้อง พิจารณา ตน เอง ว่า ท่า อย่าง ไร แล้ว สติ ปัญญา เกิด ได้ คล่อง ตัว 

ก็ ควร ท่า อย่าง นั้น เนืองๆ แต่ ก็ พึง ทราบ ว่า สุขา ปฏิปทา ไม่ ได้ แปล ว่า 

ให้ กิน ๆ นอ นๆ แล้ว รอ เวลา บรรลุ มรรค ผล นิพพาน สุขา ปฏิปทา 

หมาย ถึง การ ปฏิบัติ ที่ สบาย เนื่อง จาก ผู้ ปฏิบัติ มี ราคะ โทสะ และ โมหะ 

ไม่ แรงกล้า แค่ เลือก ใช้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ สบายๆ หรือ ท่า ความ สงบ 

บ้าง เจริญ สติ บ้าง ก็ บรรลุ ธรรม ได้ แล้ว ส่วน ทุก ขา ปฏิปทา เหมาะ กับ ผู้ 

ที่ ยัง มี กิเลส แรงกล้า ต้อง เสวย ทุกข์ โทมนัส เพราะ อำนาจ ของ กิเลส อยู่ 

เนืองๆ จำ เป็น ต้อง ใช้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ ไม่ น่า ชื่น ใจ เช่น ต้อง ร้ทุก ข- 
1 ฬ่ ฆิจ่ 

เวทนา หนักๆ จิต จึง จะ ยอม ปล่อย วาง ความ ยึด ถือ ใน รูป นาม หรือ กาย 
ใจ เป็น ต้น 


๔ ๒ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


อนึ่ง ผู้ที่มี สุขา ปฏิปทา เพราะ มี กิเลส ไม่ แรงกล้า กับ ผู้มี ทุก ขา- 
ปฏิปทา เพราะ มี กิเลส แรงกล้า นั้น อาจ จะ บรรลุ ธรรม ได้ ช้า หรือ เร็ว ก็ ได้ 

ไม่ ใช่ ว่า ผู้มี กิเลส เบา บาง จะ ต้อง บรรลุ ธรรม ก่อน และ ไม่ ใช่ ว่า ปฏิบัติ 
ลำบาก แล้วจะ ต้อง รู้ ธรรม ก่อน ทั้ง นี้ เนื่อง จาก การ บรรลุ ช้า หรือ เร็ว ไม่ ได้ 
ขึ้น อยู่ กับ ตัว ปฏิปทา หรือ ความ หนา บาง ของ กิเลส แต่ ขึ้น อยู่ กับ อินทรีย์ 
ว่า แก่ อ่อน เพียง ใด ถ้า มี อินทรีย์ กล้า เช่น มี สติ สมาธิ และ ปัญญา แก่ กล้า 
ก็ บรรลุ ได้ เร็ว แต่ ถ้า มี อินทรีย์ อ่อน ก็ บรรลุ ได้ ช้า ทั้ง นี้ บุคคล อาจ จะ 
มี กิเลส กล้า พร้อม ทั้ง มี อินทรีย์ กล้า ด้วย ก็ ได้ อัน จะ ท่า ให้ ต้อง ปฏิบัติ 
ด้วย ความ ลำบาก แต่ บรรลุ ธรรม เร็ว หรือ อาจ จะ มี กิเลส เบา บาง แต่ 
อินทรีย์ ยัง อ่อน ก็ ได้ อัน จะ ท่า ให้ ปฏิบัติ ได้ สบาย แต่ รู้ ธรรม ได้ ช้า เพราะ 
ผล ของ กุศล และ อกุศล นั้น ไม่ ได้ ลบ ล้าง กัน แต่ ต่าง ก็ จะ ให้ ผล ของ ตน 
เมื่อ ถึง จังหวะ เวลา อัน สมควร 

ฅ. ๒ การ ทรมาน ใจ 

ได้ กล่าว ถึง การ ปฏิบัติ ที่ สุด โต่ง ใน ช้าง การ ทรมาน กาย ไป แล้ว ต่อ ไป นี้ 
จะ กล่าว ถึง ความ สุด โต่ง ที่ เป็น การ ทรมาน ใจ หรือ การ ท่า จิต ใจ ให้ ลำบาก 
บ้าง เท่า ที่ สังเกต ดูผู้ที่ ไม่ ได้ ปฏิบัติ ธรรม มัก จะ มี ความ สุด โต่ง ไป ใน ช้าง 
การ หลง ตาม กิเลส แล้ว เที่ยว แสวง หา อารมณ์ ที่ดี หรือ หลีก หนี อารมณ์ 
ที่ เลว เพื่อ ให้ จิต เกิด ความ สุข แต่ เพื่อน นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก มัก จะ 
มี ความ สุด โต่ง ไป ใน ช้าง การ บังคับ กด ข่ม ตน เอง โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง การ 
พยายาม ควบ คุม จิต ใจ ของ ตน เอง โดย หวัง ว่า จะ ท่า ให้ จิต เกิด ความ สุข 
สงบ หมด ความ หวั่น ไหว เมื่อ ต้องกระทบ กับ อารมณ์ ที่ ไม่ ดี ต่างๆ สามารถ 
ลดละ กิเลส ลง ได้ และ จะ ช่วย ให้ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได ใน ที่ สุด เท่า ที่ 
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สังเกต ดู เห็น ว่า การ พยายาม ควบ คุม หรือ บังคับ จิต ใจ นั้น มี อยู่ ๔ ลักษณะ 
ดัง นี้ คือ 

(ท. ๒. ๑ การ พยายาม ปีด กั้น กิเลส ไม่ ให้ เกิด ขึ้น ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก 
มัก เกลียด กิเลส เห็น กิเลส เป็น ศัตรู ผู้ ทำลาย ความ สงบ สุข ใน “จิต ใจ 
ของ เรา” จึง พยายาม ปิด กั้น หรือ หา ทาง ป้องกัน ไม่ ให้ กิเลส เกิด ขึ้น ด้วย 
วิธี การ ต่างๆ นานา เช่น 

(๑) การ พยายาม หลีก เลี่ยง การ กระทบ อารมณ์ ทาง ทวาร 
ทั้ง ๖ ด้วย การ พยายาม ไม่ ดู รูป ไม่ ฟัง เลียง ไม่ ดม กลิ่น ไม่ ลิ้ม รส 
ไม่ กระทบ สัมผัส และ ไม่ คิด นึก เป็น ต้น ทั้ง ที่ ใน ความ เป็น จริง แล้ว 
เรา หลีก เลี่ยง การ กระทบ อารมณ์ ทาง ทวาร ทั้ง ๖ ไม่ ได้ จริง คือ เมื่อ มี ตา 
ก็ ต้อง เห็น รูป เมื่อ มีหูก็ ต้อง ได้ ยิน เลียง เมื่อ มี จมูก ก็ ต้อง ได้ กลิ่น เมื่อ 
มี ลิ้น ก็ ต้องกระทบ รส เมื่อ มี กาย ก็ ต้องกระทบ สัมผัส ทาง กาย และ 
เมื่อ มี ใจ ก็ ต้อง คิด นึก ปรุง แต่ง จะ หลีก เลี่ยง อารมณ์ ไป ไม่ ได้ เลย แต่ 
พวก เรา บาง คน ก็ พยายาม เลี่ยง อารมณ์ ด้วย วิธี การ ต่างๆ เช่น การ 
เก็บ ตัว อยู่ แต่ ใน ห้อง เพื่อ จะ ได ไม่ ต้อง ได้ เห็น หรือ ได้ ยิน ลี่งที่ รบกวน จิต ใจ 
การ เอา นี้า ร้อน ล้าง อาหาร ให้ จืด ชืด เพื่อ ทำลาย รส ก่อน จะ รับ ประทาน 
การ เพ่ง ใส่ ความ คิด เพื่อ ให้ หยุด คิด และ การทำ สม ถ กรรมฐาน เพื่อ ให้ 

จ {ฬ่ 

จิต แนบ แน่น สง บอ ยู่ ใน อารมณ์ อัน เดี ยว เป็น ต้น 

แท้ จริง ความ พยายาม ที่ จะ ไม่ ให้ กิเลส เกิด ขึ้น ก็ เป็น ไป 
ด้วย อำนาจ ของ ตัณหา และ ทิฏเ นั่น เอง คือ เป็น ไป ตาม ความ อยาก ที่ จะ 
ไม่ ให้ อกุศล เกิด ขึ้น และ เป็น ไป ตาม ความ เห็น ผิด ที่ ว่า เรา สามารถ 
บังคับ ควบ คุม จิ ต ใจ ไม่ ให้ อกุศล เกิด ขึ้น ได้ เพรา ะจิ ต ใจ เป็น ตัว เรา ของ เรา 
ดัง นั้น วิธี การ เช่น นี้ จึง ไม่ ใช่ การ ปิด กั้น อกุศล ไม่ ให้ เกิด ขึ้น แต่ เป็น การ 
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กระทำ ด้วย อำนาจ บงการ ของอกุศล คือ ตัณหา และ ทิฎฐิ นั่น เอง 
นอก จาก นี้ อกุศล จะ เกิด ขึ้น หรือ ไม่ ก็ ไม่ ได้ เป็น ไป ตาม ใจ อยาก แต่ เป็น 
ไป ตาม เหตุ ตาม ปัจจัย ของ มัน เอง เช่น โทสะ จะ เกิด ขึ้น ได้ หาก จิต มี 
ปฏิฆ านุสั ย หรือ ความ เคย ใจ ที่ จะ ขัด เคือง เป็น ทุน เดิม อยู่ แล้ว เมื่อ เกิด 
การ กระทบ อารมณ์ ที่ ไม่ ดี จิต ก็ จะ ปรุง แต่ง โทสะ ขึ้น มา ได้ หาก จิต ไม่ มี 
ปฏิฆ านุสั ย หรือ ได้ รับ การ กระทบ อารมณ์ ที่ดี โทสะ ก็ ไม่ เกิด ขึ้น 
เป็น ต้น 

หาก การ หลีก เลี่ยง การ กระทบ อารมณ์ เป็น วิธี การ ปฏิบัติ ธรรม 
ที่ ถูก ต้อง บรรดา ท่าน ที่ พิการ ทาง สาย ตา หรือ พิการ ทาง หูก็ น่า จะ บรรลุ 
ธรรม ได้ เร็ว กว่า คน ปกติ เพราะ สามารถ ลด การ กระทบ อารมณ์ ลง ได้ 
บาง ทวาร แต่ ใน ความ เป็น จริง แล้ว ไม่ ได้ เป็น เช่น นั้น เลย บุคคล ผู้ บ้า ใบ้ 
บอด หนวก มา แต่ กำเนิด กลับ ไม่ สามารถ ปฏิบัติ ธรรม จน บรรลุ มรรค ผล 
นิพพาน ได้ เพราะ หาก ไม่ มี การ กระทบ อารมณ์ ผู้ ปฏิบัติ ก็ ไม่ สามารถ 
เจริญ วิปัสสนา กรรมฐาน ได้ เนื่อง จาก วิปัสสนา กรรมฐาน จะ เริ่ม ต้น ขึ้น 
ไต้ เมื่อ ผู้ ปฏิบัติ มี สติ ระลึก เสภา วะ ของ อารมณ์ รูป นาม ที่ ปรากฏ ทาง 
ทวาร ทั้ง ๖ และ มี ปัญญา เข้า ใจ ลักษณะ ของ รูป นาม นั้น ไต้ ถูก ต้อง ตรง 
ตาม ความ เป็น จริง ดัง นั้น การ หลีก หนี อารมณ์ แม้ จะ น่า ความ สงบ สุข 
มา ให้ ได้ ก็ จริง แต่ ก็ ปิด กั้น การ เจริญ ปัญญา คือ การ รู้ รูป นาม ตาม ความ 
เป็น จริง ไป ด้วย พระ พุทธเจ้า ท่าน จึง ไม่ ได้ สอน ให้ ผู้ ปฏิบัติ หลีก เลี่ยง 
อารมณ์ แต่ ท่าน สอน ให้ สำรวม อินทรีย์ คือ ให้ มี สติ รู้ เท่า ทัน จิต ของ ตน 
เมื่อ มี การ กระทบ อารมณ์ 

การ หลีก หนี อารมณ์ กับ การ สำรวม อินทรีย์ เป็น สิง ที่ แตก ต่าง 

กัน เพราะ การ หลีก หนี อารมณ์ คือ การ หลีก เลี่ยง การ รับ รู้ อารมณ์ แต่ 
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การ สำรวม อินทรีย์ หมาย ถึง การ มี สติ คุ้ม ครอง จิต เมื่อ มี การ กระทบ อารมณ์ 
กล่าว คือ เมื่อ ตาม อง เห็น รูป แล้ว เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ขึ้น ที่ ใจ ก็ ให้ มี สติ 
รู้ เท่า ทัน ความ ยินดี ยินร้าย นั้น เมื่อ หู ได้ ยิน เสียง หรือ เมื่อ ใจ กระทบ 
ธัม มาร มณ์ แล้ว เกิด ความ ยินดี ยิน ร้า ย ขึ้น ที่ ใจ ก็ ให้ มี สติ รู้ เท่า ทัน ความ 
ยินดี ยินร้าย นั้น เป็น ต้น อย่าง ไร ก็ ตาม ใน บาง ครั้ง ถ้า อารมณ์ นั้น รุนแรง 
มาก เรา จะ สู! ม่ ไหว จริงๆ เรา จะ หลีก หนี อารมณ์ นั้น ก็ ได้ แต่ เป็น การ 
หนี เพื่อ ตั้ง หลัก ไม่ ใช่ หนี เพราะ คิด ว่า การ หนี จะ ช่วย ให้ บรรลุ มรรค ผล 
นิพพาน ได้ ง่ายๆ เช่น พระ หนุ่ม เณร น้อย ไป พบ สาว แล้ว เกิด หลง ริก 
ถ้า ไม่ สามารถ รักษา จิต ใจ ของ ตน ได้ อย่าง นี้ ครู บา อาจารย์ ท่าน ก็ สอน ให้ 
แบกกลด สะพาย บาตร หนี เอา ตัว รอด ไป ก่อน เพราะ จำ เป็น ต้อง ท่า 
อย่าง นั้น แล้ว ค่อย ไปผึ เก ฝน พัฒนา จิต เพื่อ ให้ พ้น จาก กาม ราคะใน 
โอกาส ต่อ ไป 

(๒) การ พยายาม ควบ คุม จิต ไม่ ให้ กระเพื่อม หวั่น ไหว เมื่อ 
ต้องกระทบ อารมณ์ ด้วย การ เพ่ง อารมณ์ อัน ใด อัน หนึ่ง อัน เป็น วิธี การ 
ของ สม ถ กรรมฐาน เช่น (ก) เมื่อ ตา เห็น รูป ก็ พยายาม เพ่ง จิต ให้ นึ่ง 
ให้ ว่าง หรือ (ข) คอย เพ่ง กาย ทั้ง กาย หรือ เพ่ง บาง ส่วน ของ กาย เช่น 
เพ่ง ลม หายใจ เพ่ง มือ เพ่ง เท้า และ เพ่ง ท้องอยู่ ตลอด เวลา จน จิต นึ่ง 
แข็ง หนัก และ ซึม ทื่อ จะ ไดี ไม่ เกิด ปฏิกิริยา เป็น ยินดี ยินร้าย ต่อ รูป ที่ 
ตาม อง เห็น หรือ (ค) พยายาม บริกรรม หรือ กำหนด ลม หายใจ เพื่อ ตัด 
กระแส ความ คิด อัน เป็น ต้น ทาง ให้ เกิด กิเลส โดย พยายาม ไม่ ให้ เกิด 
กาม วิตก เพื่อ ไม่ ให้ เกิด กาม ราคะ พยายาม ไม่ ให้ เกิด พยาบาท วิตก เพื่อ 
ไม่ ให้ เกิด โทสะ และ (ง) บาง ท่านพยายาม ตัด กระบวน การ ปรุง แต่ง 
ของ จิต ไม่ ให้ เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ด้วย การ ใช้ ความ คิด พิจารณา ว่า สิ่ง 
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ที่ ตา เห็น เป็น รูป ไม่ ใช่ สัตว์ บุคคล ตัว ตน เรา เขา จิต ก็ จะ ไม่ ปรุง แต่ง เป็น 
ความ ยินดี ยินร้าย ใดๆ ขึ้น มา เป็น ต้น 

วิธี การ เช่น ว่า นั้แม้ จะ ท่า ให้ อกุศล ธรรม หยาบๆ เกิด ขึ้น 
ไม่ ได้ ก็ จริง แต่ เป็น วิธี การที่ ไม่ เปิด ทาง ให้ เกิด วิปัสสนา ปัญญา เพราะ 
ยิ่ง ปฏิบัติ นาน ไป ก็จ ะ ยิ่ง พอก พูน ความ เห็น ผิด ว่า จิต เป็น สิ่ง ที่ เรา บังคับ 
ควบ คุม ได้ แทน ที่ จะ เห็น ความ จริง ว่า จิต และ ธรรม ทั้ง ปวง เป็น อนัตตา 

(ท. ๒. ๒ การ พยายาม ละ กิเลส ที่ เกิด ขึ้น แล้ว เพื่อน นัก ปฏิบัติ 
มัก จะ เป็น คน ดี หรือ คน ที่ พยายาม จะ ดี ดัง นั้น จึง มี ธรรมชาติ ที่ เกลียด 
กิเลส เห็น กิเลส เป็น ศัตรู ผู้ ท่า ลาย คุณ งาม ความ ดี และ ความ สงบ สุข ของ 
จิต ใจ ดัง นั้น เมื่อ พบ ว่า จิต มี กิเลส ก็ จะ พยายาม หา ทาง ละ กิเลส นั้น ด้วย 
วิธี การ ต่างๆ ซึ่ง ล้วน แล้ว แต่ เป็น เรื่อง ของ การทำ สม ถ กรรมฐาน ทั้ง สิ้น เช่น 

(๑) การ เพ่ง เช่น (ก) เมื่อ โทสะ เกิด ขึ้น ก็ เพ่ง จ้อง ใส่ โทสะ 
ท่า ให้ โทสะ หด ตัว และ หลบ ลึก เช้า ไป ใน จิต ใจ เป็น การ กด ข่ม กิเลส ไว้ 
ชั่ว คราว หรือ (ข) การ เพ่ง อารมณ์ อื่นๆ เช่น ทัน ไป เพ่ง ลม หายใจ หรือ 
เพ่ง มือ เพ่ง เท้า และ เพ่ง ท้อง เพื่อ หลีก เลี่ยง การ ริบ รู้ อารมณ์ ที่ ท่า ให้ เกิด 
กิเลส ท่า ให้ กิเลส ดับ ลง ได้ เพราะ เหตุ ของ กิเลส ดับ ไป เช่น เมื่อ จิต เกิด 
โทสะ คือ โกรธ ใคร ลัก คน หนึ่ง ก็ ท้น มา เพ่ง ลม หายใจ เพื่อ ตัด พยาบาท- 
วิตก ท่า ให้ ลืม คิด ถึง คนๆ นั้น จิต ก็ จะ หาย โกรธ ได้ เป็น ต้น 

(๒) การ บริกรรม เช่น เมื่อ เกิด ความ โกรธ ก็ พยายาม 
บริกรรม พูทโ ธ อย่าง ถี่ๆ หรือ บริกรรม โกรธ หนอๆ แล้ว ความ โกรธ ก็ จะ 
ดับ ไป เพราะ ขณะ ที่ บริกรรม นั้น จิต ลืม อารมณ์ อัน เป็น ต้น ตอ ของ ความ 
โกรธ ไป เลีย แล้ว 


๔ ๗ 


ทาง เอก 


(ฅ) การ คิด พิจารณา เมื่อ กิเลส เกิด ขึ้น บาง ท่าน ก็ ใช้ วิธี การ 
คิด พิจารณา เพื่อ แก้ กิเลส เช่น เมื่อ เกิด ความ รัก หรือ ความ ใคร่ ใน ใคร 
สัก คน หนึ่ง ก็ หยิบ ยก เอา บุคคล นั้น มา คิด พิจารณา ว่า เป็น ปฏิกูล หรือ 
เป็น อสุภ ะ หรือ อาจ จะ คิด พิจารณา ตน เอง ลง เป็น ธาตุ เป็น ขันธ์ ก็ ได้ 
และ เมื่อ เกิด ความ โกรธ ใคร สัก คน หนึ่ง ก็ คิด พิจารณา ว่า เขา กับ เรา ต่าง 
ก็ เป็น เพื่อน ร่วม ทุกข์ ก้น มา พบ ก้น ไม่ นาน ต่าง ก็ ต้อง ตาย จาก ก้น แล้ว 
ต่าง ก็ ต้อง ร่อน เร่ ไป ตาม กรรม ของ ตน หรือ คิด ว่า ที่ เขา ท่า กับ เรา ได้ นั้น 
ก็ เพราะ เรา มี กรรม เก่า จึง ต้อง ได้ พบ กับ เขา ซึ่ง เป็น คน ไม่ ดี เป็น ต้น 

(๔) การทำ สม ล กรรมฐาน อย่าง อื่นๆ เช่น เมื่อ จิต เกิด 
ความ โกรธ ก็พ ยา ยาม เจริญ เมตตา พรหมวิหาร อัน เป็น การ เจริญ เมตตา 
แบบ เจาะจง ตัว บุคคล หรือ เมตตา อัปป มัญญ าอัน เป็น การ เจริญ เมตตา 
กว้าง ขวาง ไม่ เจาะจง ตัว บุคคล เป็น ต้น 

แท้ จริง พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ให้ รู้ ทุกข์ ไม่ ใช่ ให้ ละ ทุกข์ 
กิเลส เป็น สังขาร ขันธ์ ซึ่ง จัด อยู่ ใน กอง ทุกข์ เรา จึง ต้อง รู้ กิเลส ตาม ความ 
เป็น จริง เช่น จิต มี ราคะ ก็ ให้ รู้ ว่า มี ราคะ จิต มี โทสะ ก็ ให้ รู้ ว่า มี โทสะ 
จิต มี โมหะ ก็ ให้ รู้ ว่า มี โมหะ จิต พิง ซ่าน ก็ ให้ รู้ ว่า พิง ซ่าน จิต หดหู่ ก็ ให้ รู้ ว่า 
หดหู่ เป็น ต้น การ รู้ กิเลส นั้น หมาย ความ ว่า เรา ไม่ คล้อย ตาม กิเลส เพราะ 
ถูก กิเลส ครอบ งำ แต่ ก็ ไม่ ควร พยายาม ต่อ ต้าน กิเลส แต่ ให้ รู้ กิเลส นั้น 
โดย มี สติ รู้ อย่าง สัก ว่า รู้ รู้ ด้วย ใจ ที่ เป็น กลาง แล้ว ปล่อย ให้ กิเลส 
ไหล ผ่าน ไป เอง อ ย่าง ไร้ พิษสง ถ้า พ ยา ยาม สืน หรือ พ ยา ยาม ต่อ ต้าน กิเลส 
กิเลส จะ แสดง ความ พลัง อำนาจ และ ความ รุนแรง ให้ เห็น ทันที เรา ควร 
ท่า ใจ ของ เรา ให้ เหมือน เรือ ลำ ใหญ่ ที่ จอด ทอด สมออยู่ ท่า มก ลาง กระแส นั้า 
เรือ ย่อม ไม่ ไหล ตาม นั้า แต่ ก็ ไม่ ต้าน นั้า นั้า จะ ไม่ สามารถ ท่า ลาย เรือ ได้ 

๔ ๘ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


เรื่อง การ ไม่ คล้อย ตาม และ ไม่ ต่อ ต้าน กิเลส เป็น เรื่อง ที่ ต้อง เรียน รู้ กัน 
มาก พอ สมควร จึง จะ เช้า ใจ ได้ 

ยก ตัวอย่าง เช่น พอ เรา เกิด โกรธ ใคร สัก คน หนึ่ง อย่าง รุนแรง 
ถ้า เรา เอา แต่ คิด พยาบาท ปอง ร้าย เขา ก็ คือ การ หลง ตาม กิเลส แต่ ถ้า 
เรา พ ยา ยาม ห้าม ใจ ตน เอง ไม่ ให้ โกรธ หรือ พ ยา ยาม ดับ ความ โกรธ ด้ว ย 
วิธี การ ต่างๆ โดย เห็น ว่า ความ โกรธ เป็น สิ่ง ที่ ไม่ ดี ก็ เท่า กับ เรา มี ความ 
โกรธ ตัว ใหม่ ไป โกรธ ความ โกรธ ตัว แรก จิต จะ ไม่ เป็น กลาง แต่ จะ เกิด 
ความ ดิ้นรน ปรุง แต่ง เพื่อ จะ ต่อ ต้าน ท่า ลาย ความ โกรธ นั้น สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น 
ก็ คือ ความ ทุกข์ ทาง ใจ แต่ ถ้า เรา เห็น ว่า จิต มี ความ โกรธ รู้ ว่า ความ โกรธ 
เป็น เพิ ยง นามธรรม บางอย่าง ที่ ผ่าน มา แล้ว ก็ ผ่าน ไป ไม่ ใช่ เรา โกรธ 
เพียง เท่า นี้ ความ โกรธ ก็ จะ หลุด ร่วง ไป จาก จิต ใจ ได้ อย่าง อัตโนมัติ แม้ 
กิเลส อื่นๆ ก็ ให้ ใช้ หลัก เดียว กัน นี้ คือ ไม่ คล้อย ตาม แต่ ก็ ไม่ ต่อ ต้าน 
ทั้ง นี้ การ คล้อย ตาม กิเลส เป็น ความ สุด โต่ง อย่าง แรก ส่วน การ ต่อ ต้าน 
กิเลส ก็ เป็น ความ สุด โต่ง อย่าง ที่ สอง 

อย่าง ไร ก็ ตาม หาก เกิด สถานการณ์ จวน ตัว เรา ก็ จำ เป็น 
ต้องออก กำลัง ต่อสู้ กับ กิเลส เพื่อ เอา ตัว รอด ไป ชั่ว คราว เป็น การ แก้ ปัญหา 
เฉพาะ หน้า ไป ก่อน ดัง ตัวอย่าง เดิม คือ พระ หนุ่ม เณร น้อย เมื่อ เกิด 
กาม ราคะ ที่ รุนแรง ไป หลง รัก สาว จน อยาก จะ ลา สิกขา หาก ไม่ มี กำลัง 
พอ ที่ จะ เจริญ สติ เจริญ ปัญญา ให้ เห็น ตน เอง ให้ เห็น สาว และ ให้ เห็น 
กาม ราคะ ว่า เป็น เพียง ธาตุ ขันธ์ ที่ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ และ เป็น อนัตตา ได้ 
ก็ จำ เป็น ต้อง ใช้ สม ถ กรรมฐาน เช้า ช่วย ด้วย การ พิจารณา อสุภ กรรม ราน 

0*3 *1 0*3 

เป็น ต้น หาก ยัง สู้ โม่ ไหว อีก ก็ ให้ รีบ หนี ไป จาก ที่ นั้น เพื่อ เอา ตัว รอด ไว้ ก่อน 

๔ ๙ 


ทาง เอก 


ไม่ ใช่ จะ ถือ ดี เจริญ วิปัสสนา อย่าง เดียว ทั้ง ที่ กิเลส มี กำลัง กล้า จน จวน จะ 
พ่าย แพ้ อยู่ แล้ว 

(ท. ๒. ฅ การ พยายาม ทำ กุ ศล ให้ เกิด เน เพื่อน นัก ปฏิบัติ มี 
ธรรมชาติ ที่ รัก กุศล อยาก ให้ กุศล เกิด ขึ้น เช่น เมื่อ จิต ไม่ มี สติ ก็ พยายาม 
จะ ทำ ให้ มี สติ เมื่อ จิต ไม่ สงบ หรือ ไม่ ตั้ง มั่น ก็ พยายาม ทำ ให้ สงบ หรือ 
ตั้ง มั่น และ เมื่อ จิต ไม่ มี ปัญญา รู้ รูป นาม ตรง ตาม ความ เป็น จริง ก็ 
พยายาม ช่วย จิต คิด พิจารณา เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา เป็น ต้น เมื่อ พูด มา ถึง 
ตรง นี้ เพื่อน บาง ท่าน อาจ จะ เกิด ความ สับสน ว่า แล้ว เรา ไม่ ต้อง พยายาม 
ทำ สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา ให้ เกิด ขึ้น หรือ ขอ ตอบ ว่า สติ สัม มา- 
ส มาธิ และ ปัญญา ต่าง ก็มี ลักษณะ เป็น อนัตตา ไม่ มี ใคร ทำ ให้ เกิด ขึ้น ได้ 
ตาม ใจ ชอบ แต่ ถ้า เรา ทำ เหตุ ใกล้ ของ สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา ให้ 
เกิด ขึ้น ได้ แล้ว สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา ก็ จะ เกิด ขึ้น ได้ ตาม เหตุ นั้น 
ไม่ ใช่ เกิ ด ขึ้น เพรา ะ เรา อ ยาก ให้ เกิด แล ะ ทำ ให้ เกิ ด ขึ้น ได้ โด ย ตรง 

เหตุ ใ กล ให้ เกิด สติ คือ การที่ จิต จด จำ สภา ว ธรรม หรือ รูป นาม 
ได้ แม่น ยำ หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ จึง ไม่ ใช่ การ พยายาม ทำ สติ ให้ เกิด ขึ้น 
แต่ จะ ต้อง หมั่น ตาม รู้ กาย ตาม รู้ ใจ ของ ตน เนืองๆ ซึ่ง ได้แก่ การ เจริญ 
สติ ปัฏ จาน ที่มี รูป นาม เป็น อารมณ์ จน จิต จด จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ 

*''' 1 ฬ่ ฆ 0, 0, ^ 

พอ สภาวะ ที่ จิต จำ ได้ แล้ว ปรากฏ ขึ้น สติ ก็ จะ เกิด ขึ้น เอง โดย ไม่ ต้อง 
ชัก ชวน ให้ เกิด เช่น เมื่อ หมั่น ตาม รู้ จิต เนืองๆ จน รู้จัก ว่า ความ เผลอ 
ความ โลภ ความ โกรธ ฯลฯ เป็น อย่าง ไร เมื่อ จิต เกิด ความ เผลอ 
ความ โลภ หรือ ความ โกรธ ขึ้น สติ จะ เกิด ขึ้น รู้ เท่า ทัน ว่า เผลอ ไป แล้ว 
โลภ ไป แล้ว หรือ โกรธ ไป แล้ว ทั้ง นี้ สติ (ใน ที่นี้ห มาย ถึง สัมมา สติ) จะ 
เป็น เครื่อง' ระลึ กรู้ส ภา ว ะข อง รูป นาม ที่ ปรากฏ ขึ้น และ เมื่อ สติ เกิ ด ขึ้น นั้น 


๕ ๐ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


สติ จะ ทำ หน้าที่ อารักขา คือ คุ้ม ครอง จิต ให้ เป็น กุศล จิต ที่ เป็น กุศล จะ มี 
สภาวะ รู้ ตื่น เบิก บาน สงบ สะอาด สว่าง อยู่ ใน ตัว เอง หรือ กล่าว 
ได้ ว่า สติ เกิด ขึ้น เมื่อ ใด จิต จะ มี ความ สุข ด้วย โสมนัส เวทนา หรือ อุเบกขา- 
เวทนา เมื่อ นั้น 

เหตุ ใกล้ ของ สมาธิ คือ ความ สุข หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ จึง ไม่ ใช่ 

การ พยายาม บังคับ จิต ให้ สงบ ถ้า ปรารถนา ความ สงบ ด้วย การทำ สม ถ- 

ก ร รม ฐาน ก็ ต้อง หา อารมณ์ ที่ เมื่อ สติ ไป ระลึก รู้ เข้า แล้ว เกิด ความ สุขมา 
ฬ่ ฆิ จํ 

เป็น เหยื่อ ล่อ จิต เช่น บาง ท่าน กำหนด ลม หายใจ แล้ว เกิด ความ สุข 
จิต ชอบ กำหนด ลม หายใจ ก็ ให้ มี สติ ระลึก รู้ ลม หายใจ ไป อย่าง สบายๆ 
ไม่ นาน จิต ก็ จะ เกิด ความ สงบ สุข ขึ้น เอง โดย ไม่ ต้อง พยายาม บังคับ 
เพราะ ยิ่ง พยายาม บังคับ กด ข่ม จิต จิต ก็ ยิ่ง ไม่ มี ความ สุข เมื่อ ไม่ มี 
ความ สุข สมาธิ ก็ เกิด ขึ้น ไม่ ได้ ส่วน ท่าน ที่ ต้อง การ สัมมา สมาธิ อัน เป็น 
ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน การ ระลึก รู้ อารมณ์ รูป นาม ก็ ไม่ ยาก อะไร นัก 
เพียง มี สัมมา สติ หรือ สติ ที่ ระลึก รู้ รูป นาม จิต จะ เกิด เป็น กุศล และ 
มี ความ สุข ที่ ได้ รู้ อารมณ์ รูป นาม โดย อัตโนมัติ เมื่อ จิต มี ความ สุข 

เพราะ รู้ อารมณ์ รูป นาม สัมมา สมาธิ คือ ความ ตั้ง มั่น ใน การ รู้ อารมณ์ 
รูป นาม ก็ จะ เกิด ขึ้น มา เอง ชั่ว ขณะ 

เหตุ ใกล้ ให้ เกิด ป็ญญ าคือ สัมมา สมาธิ หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ 
จึง ไม่ ใช่ การ พยายาม ศึกษา หา ความ รู้ จาก ตำรับ ตำรา หรือ ครู บา อาจารย์ 
และ ไม่ ใช่ การ คิด พิจารณา รูป นาม กาย ใจ แต่ อย่าง ใด ถ้า ปรารถนา 
ปัญญา ที่ เป็น วิปัสสนา ปัญญา ก็มี ทาง เดียว คือ จะ ต้อง มี สติ ระลึก รู้ 
รูป นาม กาย ใจ แล้ว จิต จะ เกิด ความ ตั้ง มั่น ใน การ รู้ รูป นาม กาย ใจ เมื่อ 
รู้ แล้ว รู้ อีก ถึง จุด หนึ่ง ก็ จะ เกิด ความ เข้า ใจ ความ เป็น จริง ของ รูป นาม กาย ใจ 


๕ ๑ 


เหตุ ใกล้ ให้ เกิด สติ 

คือ การที่ จิต จด จำ สภา ว ธรรม 

หรือ รูป นาม ได้ แม่น ยำ 

หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ 

จึง ไม่ ใช่ การ พยายาม ทำ สติ ให้ เกิด ขึ้น 

แต่ จะ ต้อง หมั่น ตาม รู้ กาย 

ตาม รู้ ใจ ของ ตน เนืองๆ 



ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


ซึ่ง ความ เข้า ใจ ที่ ถูก ต้อง เกี่ยว กับ รูป นาม กาย ใจ นี้ เอง คือ วิปัสสนา ปัญญา 
อย่าง ไร ก็ ตาม เนื่อง จาก พวก เรา ไม่ ใช่ พระ พุทธเจ้า เรา จึง ต้อง อาศัย การ 
ศึกษา ตำรับ ตำรา และ ฟัง คำ สอน ของ ครู บา อาจารย์ เพื่อ ให้ ทราบ วิธี การ 
เจริญ สติ เจริญ ปัญญา ที่ ถูก ต้อง เสีย ก่อน จึง จะ ลง มือ เจริญ สติ ปัญญา 
ได้ อย่าง ถูก ต้อง 

ฅ. ๒. ๔ การ พยายาม รักษา และ พัฒนา กุ ศล ที่ เกิด เน แล้ว 

เมื่อ กุศล ธรรม เกิด ขึ้น แล้ว เพื่อน นัก ปฏิบัติ มัก จะ ปรารถนา ให้ กุศล- 
ธรรม นั้น เกิด เนืองๆ และ ไม่ เสื่อม สลาย ไป เช่น อยาก จะ ให้ สติ เกิด ขึ้น 
ตลอด เวลา อยาก จะ ให้ จิตมื ความ ตั้ง มั่น แนบ แน่น ยิ่งๆ ขึ้น ไป อยาก 
ให้ เกิด วิปัสสนา ปัญญา ระดับ ที่ สูง ยิ่ง ๆ ขึ้น ไป รวม ทั้ง อยาก ให้ บรรลุ 
มรรค ผล นิพพาน โดย เร็ว แต่ สิง ที่ ได้ รับ ก็ คือ สติ เกิด บ้าง ไม่ เกิด บ้าง 
จิต ตั้ง มั่น บ้าง ไม่ ตั้ง มั่น บ้าง ปัญญา ก็ ไม่มื พัฒนา การที่ เห็น ได้ ชัดเจน 
และ มัก จะ เกิด กุก กุจ จะ คือ ความ รำคาญ ใจ ว่า เมื่อ ใด จะ ได้ บรรลุ มรรค ผล 
เสีย ที 

แท้ จริง กุศล ธรรม ทั้ง หลาย ก็ ยัง ตก อยู่ ใต้ กฎ ของ ไตรลักษณ์ 
จะ ปลูก ปัน เอา ตาม ใจ ชอบ ไม่ ได้ ยิ่งมื ความ อยาก จะ ให้ กุศล ธรรม 
เกิด ขึ้น มาก เท่าใด กุศล ธรรม ก็ ยิ่ง เกิด ได้ ยาก มาก ขึ้น เท่า นั้น เพราะ 
อกุศล คือ ความ อยาก ได้ เข้า มา ครอบ ครอง จิต ใจ เสีย หมด แล้ว ดัง นั้น 
ผู้ ปฏิบัติ จึง ไม่ ต้องอยาก รักษา กุศล ธรรม อัน เป็น ของ ไม่ เที่ยง และ ทน ได้ 
ยาก และ ไม่ ต้องอยาก ให้ กุศล ธรรม อัน เป็น ของ ที่ ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บังคับ 
เจริญ ขึ้น ตาม ใจ ชอบ เพียง มี สติ ตาม ระลึก รู้ รูป นามอย่าง ถูก ต้อง เนืองๆ 
กุศล ธรรม ย่อม เจริญ ขึ้น ได้ เอง เพราะ เรา ได้ ท่า เหตุ ของ กุศล ธรรม 
เหล่า นั้น ขึ้น มา แล้ว 


๕ ๓ 


ทาง เอก 


แทรก เรื่อง มิจฉา วายามะ ก้บ สัมมา วายามะ 

ใน เรื่อง การ บังคับ ใจ นี้ เพื่อน นัก ปฏิบัติ โปรด อ่าน ด้วย ความ ระมั ด- 
ร ะ วัง เพราะ หาก ไม่ ระมัด ระวัง ก็ อาจ จะ เข้า ใจ ผิด ว่า ผู้ เขียน ปฏิเสธ 
สัมมา วายามะ หรือ ความ เพียร ชอบ แท้ จริง แล้ว การ ทรมาน กาย ทรมาน ใจ 
เป็น มิจฉา วายามะ คือ เป็น ความ เพียร ที่ ผิด ดัง นั้น แม้ จะ เป็น การ เพียร ละ 
อกุศล ที่ เกิด ขึ้น แล้ว เพียร ปิด กั้น อกุศล ใหม่ ไม่ ให้ เกิด ขึ้น เพียร ทำ กุศล 
ให้ เกิ ด ขึ้น แล ะ เพี ยร ทำ กุศล ที่ เกิด ขึ้น แล้ว ให้ มั่น คง แล ะ เจริญ งอก งาม 
ยิ่ง ขึ้น เช่น เดียว กับ สัมมา วายามะ แต่ ก็ เป็น คน ละ เรื่อง กับ สัมมา วายามะ 
ที เดียว 

มิจฉา วายามะ หรือ ความ เพียร ที่ ผิด นั้น เป็น ความ เพียร ที่ เกิด 
จาก อำนาจ บงการ ของ ตัณหา โดย อยาก จะ ได้ ผล หรือ สิ่ง ที่ดี งาม ต่างๆ 
เมื่อ จิต ถูก บงการ ด้วย ตัณหา จิต ก็ เกิด การ กระทำ กรรม หรือ การส ร้าง 
ภพ ขึ้น ใน จิต แล้ว ความ ทุกข์ หรือ ความ เครียด ก็ เกิด ขึ้น ใน จิต เพราะ การ 
ทำ ความ เพียร นั้น 

ส่วน สัมมา วา ยา มะ หรือ ความ เพี ยรช อบ นั้น เกิด จาก ผู้ ปฏิบัติ มี 
ฉันทะ คือ มี ความ พึง พอ ใจ ที่ จะ ทำ เหตุ ของ กุศล ธรรม โดย การ ตาม รู้ 
รูป นาม กาย ใจ อยู่ เนืองๆ เพราะ เห็น ว่า รูป นาม เป็น สิ่ง ที่ น่า สนใจ ควร ค่า 
ที่ จะ เรียน ให้ รู้ ความ จริง เมื่อ มี ฉันทะ คือ ความ พึง ใจ ที่ จะ เรียน รู้ ก็ เกิด 
วิริยะ คือ ความ หมั่น เพียร ใน การ ตาม รู้ สภาวะ ของ รูป นาม กาย ใจ เมื่อ 
หมั่น ตาม รู้ก็ จำ สภาวะ ของ รูป นาม ได้ มาก และ แม่น ยำ เมื่อ จำ สภา ว ธรรม 
ได้ คราว ใด ที่ สภาวะ อัน นั้น เกิด ขึ้น สติ ก็ จะ เกิด ขึ้น ได้ เอง โดย ไม่ ต้อง 
จง ใจ ทำ ให้ สติ เกิด ขึ้น ด้วย อำนาจ ของ ตัณหา และ เมื่อ มี สติ ระลึก รู้ 


๕๔ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


รูป นาม อยู่ นั้น อกุศล ธรรม ก็ เป็น อัน ถูก ละ ไป แล้ว ทั้ง อกุศล ธรรม ใหม่ 
ก็ เกิด ขึ้น ไม่ ได้ ใน ขณะ นั้น เนื่อง จากอกุศล ธรรม จะ เกิด ร่วม กับ สติ ไม่ ได้ 
และ การ มี สติ ระลึก รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง นี้ แหละ เป็น เหตุ ให้ 
กุศล ธรรม ที่ ยัง ไม่ เกิด ได้ บังเกิด ขึ้น และ กุศล ธรรม โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง 
สติ สัมมา สมาธิ และ วิปัสสนา ปัญญา ก็ จะ ยิ่ง งอก งาม ไพบูลย์ ขึ้น ทุกที 
หลวง บู่] มั่น ภูริทั ต โต พระ บุพพาจารย์ ของ พระ ปา ท่าน จึง ได้ สอน ไว้ ว่า 
“เมื่อ มี สติ ก็มีค วาม เพียร เมื่อ ขาด สติ ก็ ขาด ความ เพียร” 


๔. ผล ที่ เกิด จาก ความ สุด โต่ง 

ความ สุด โต่ง ทั้ง สอง ด้าน เป็น อุปสรรค ต่อ การ เจริญ วิปัสสนา 
เพราะ การ เจริญ วิปัสสนา คือ การ มี สติ ระลึก รู้ รูป ที่ กำลัง ปรากฏ อยู่ เนืองๆ 
หรือ มี สติ ตาม ระลึก รู้ นาม ที่ เพิ่ง ดับ ไป อยู่ เนืองๆ โดย ต้อง เป็น การ รู้ 
สภาวะ ของ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ด้วย จิต ใจ ที่ ตั้ง มั่น และ เป็น กลาง 
ไม่ เข้า ไป แทรก แซง บังคับ กด ข่ม หรือ ดัด แปลง ใดๆ ทั้ง สิ้น เมื่อ รู้ บ่อย เข้า 
ใน ที่ สุด ก็ จะ เกิด ปัญญา คือ เกิด ความ รู้ ความ เข้า ใจ รูป นามอย่าง ถูก ต้อง ว่า 
รูป นาม มี ลักษณะ ไม่ เที่ยง คือ เกิด แล้ว ก็ ดับ ไป เป็น ทุกข์ คือ ทน อยู่ ไม่ ได้ 
และ เป็น อนัตตา คือ ไม่ อยู่ ใน อำนาจ บังคับ ของ ใคร เมื่อ เกิด ปัญญา 
แจ่ม แจ้ง แล้ว จิต จะ ปล่อย วาง ความ ถือ มั่น ใน รูป นาม แล้ว ได้ ประจักษ์ 
ถึง นิพพาน อัน เป็น สภาวะ ที่ พ้น จาก กิเลส และ พ้น จากรูป นาม หรือ ทุกข์ 
ทั้ง ปวง 


๕๕ 


ทาง เอก 


เมื่อ ใด จิต สุด โต่ง ไป ใน ข้าง การ หลง ตาม กิเลส เมื่อ นั้น จิต จะ หลง 
อารมณ์ อัน เป็น บัญญัติ และ จะ รู้ รูป นาม/กาย ใจ ของ ตน เอง ไม่ ได้ เลย 
และ เมื่อ ใด เกิด การ บังคับ กด ข่ม กาย และ ใจ เมื่อ นั้น กาย และ ใจ จะ 
ถูก ดัด แปลง ให้ ผิด ไป จาก ธรรมดา ที , ควร จะ เป็น ผู้ ปฏิบัติ ย่อม ไม่ สามารถ 

รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ได้ ยิ่ง ปฏิบัติ ก็ ยิ่ง เกิด ความ เห็น ผิด ว่า กาย 
กับ จิต ใจ เป็น อัตตา คือ เป็น สิ่ง ที่ บังคับ ควบ คุม ได้ ตาม ใจ ปรารถนา 

ด้ง นั้น ถ้า จิต ของ ผู้ ปฏิบัติ เดิน ทาง ผิด คือ ไป หลง อยู่ ใน ทาง สุด โต่ง 
ทั้ง สอง ด้าน นี้ หรือ แม้ เพียง ด้าน ใด ด้าน หนึ่ง ผู้ ปฏิบัติ จะ ไม่ สามารถ 
เจริญ วิปัสสนา ได้ นั่น หมาย ถึง ว่า ไม่ มี โอกาส ที่ จะ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน 
ได้ เลย ทาง ผิด ทั้ง สอง สาย นั้จึง เป็น ทาง ผิด ที่ ติด ตาย คือ ติด ไป เรื่อยๆ 
จน ตาย ก็ หา ทางออก จาก ทุก ข้ไม่ ได้ และ จะ ต้อง เวียน ว่าย ตาย เกิด ไป อีก 
นับ ภพ นับ ชาติ ไม่ ถ้วน จน กว่า จะ หลุด ออก จาก ทาง ผิด ทั้ง สอง สาย นี้! ด้ 


๔. ความ เป็น ไป ได้ ที่ จิต จะ ไม่ หลง ไป ฟู ความ สุด โต่ง และ เดิน ทาง 
สายกลาง ได้ เอง 

เรื่อง นี้ ขอ ตอบอย่าง ตรง ไป ตรง มา เลย ว่า เป็น ไป ไม่ ได้ เลย ที่ จิต 

ของ ปุถุชน ผู้ โม่ ได้คื กษา ปฏิบัติ ธรรม ตาม คำ สอน ของ พระ พุทธเจ้า จะ 
ไม่ หลง ไป ฟู ความ สุด โต่ง และ เดิน อยู่ ใน ทาง สายกลาง ได้ เอง โดย เฉพาะ 
อย่าง ยิ่ง ความ สุด โต่ง ใน ด้าน การ หลง ตาม กิเลส แล้ว เที่ยว แสวง หา 
อารมณ์ ที่ เพลิด เพลิน พอ ใจ ซึ่ง มนุษย์ และ สัตว์ ทั้ง หลาย ติด ข้อง กัน อยู่ 

๕๖ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


แทบ ทั้ง นั้น ส่วน ผู้ที่ ตั้งใจ ปฏิบัติ ธรรม นอก จาก จะ หลง สุด โต่ง ตาม ใจ 
กิเลส แล้ว พอ คิด ถึง การ ปฏิบัติ เมื่อ ใด ก็ มัก จะ หลง สุด โต่ง ไป ใน ข้าง 
การ บังคับ กาย บังคับ ใจ ของ ตน เอง อีก ด้วย 

ผู้ที่ จะ ไม่ หลง ไป สู่ ความ สุด โต่ง ได้ เด็ด ขาด จริงๆ ก็ คือ ผู้ที่ ศึกษา 
และ ปฏิบัติ ธรรม จน มีมัค คา มัคค ญาณ ทัสส นวิสุ ทธิ อัน เป็น วิ สุทธิ มรรค 
ลำดับ ที่ ๕ ใน หลัก ธรรม เรื่อง วิ สุทธิ ๗ ซึ่ง ตรง กับ โสฬส ญาณ ที่ ๓ และ 
๔ ชื่อ สัมม สน ญาณ และ อุทยั พพย ญาณ แต่ พวก เรา จะ ข้าม ความ สนใจ 
ใน ศัพท์ ที่ จำ ยาก เหล่า นี้ ไป ก่อน ก็ ได้ เพราะ เรา สามารถ ศึกษา ธรรม ได้ 
โดย ไม่ ต้อง รู้ ศัพท์ ภาษา บาลี อัน เป็น บัญญัติ ขอ ให้ รู้ เห็น ปรมัตถ์ คือ 
สภาวะ ของ จริง ของ รูป นาม เนืองๆ โดย ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง ก็ พอ จะ 
เริ่ม เข้า ร่อง เข้า รอย ของ ทาง สายกลาง ได้ บ้าง แล้ว จาก นั้น จิต จะ ค่อย 
พัฒนา ไป ได้ เป็น ลำดับๆ จน สามารถ เห็น ความ เกิด ดับ ของ รูป นาม ได้ 
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กิ เบน อัน วา เด้รู้ จ้ก ทาง สายกลาง อย่าง ชด เจน แล้ว ทัง นิ การ เห็น ความ 
เกิด ดับ ของ รูป นาม นั้น ถ้า เห็น รูป นาม ใหม่ ปรากฏ ขึ้น จึง อนุมาน ได้ ว่า 
รูป นาม เก่า ดับ ไป แล้ว ก็ เรียก ว่า สัมม สน ญาณ ซึ่ง ยัง ไม่ ใช่ วิปัสสนา ญาณ 
เพราะ ยัง เจือ ด้วย การ คิด แต่ ถ้า เห็น รูป นาม เก่า ดับ ไป แล้ว เห็น รูป นาม 
ใหม่ เกิด ขึ้น โดย แยก ขาด จากรูป นาม เก่า ก็ เรียก ว่า อุทยั พพย ญาณ ซึ่ง 
จัด เป็น วิปัสสนา ญาณ ขั้น ต้น 


๕๗ 


ทาง เอก 


๖. วิธี สังเกต ว่า จิต หลง ฟู ทาง ที่ สุด โต่ง หรือ ไม่ 

ครา วนี้ก็ มา ถึง ปัญหา สำคัญ ของ ผู้ ปฏิบัติ ว่า จะ ทราบ ด้วย ตน เอง 
ได้ อย่าง ไร ว่า ขณะ นี้ จิต หลง ไป สู่ ความ สุด โต่ง ด้าน ใด ด้าน หนึ่ง แล้ว หรือ ไม่ 
เรื่อง นี้ เรา พอ จะ ทราบ ได้ ด้วย การ สังเกต จิต ใจ ของ ตน เอง ดัง นี้ คือ 

๖. ๑ ความ สุ ด โต่ง ใน ข้าง ตาม ใจ กิเลส ใน เบื้อง ต้น จิต จะ เกิด ตัณหา 
หรือ ความ อยาก หรือ ความ หิว อารมณ์ ขึ้น ก่อน แล้ว จิต จะ ทะยาน ออก ไป 
เกาะ เกี่ยว กับ อารมณ์ ที่ ปรากฏ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ จน ลืม กาย 
ลืม ใจ ของ ตน เอง เช่น (๑) เมื่อ อยาก จะ ดู โทรทัศน์ จิต ก็ ทะยาน ออก ไป 
จด จ่อ อยู่ กับ ภาพ และ เสียง ของ โทรทัศน์ แล้ว หลง คิด หลง ปรุง แต่ง และ 
เพลิด เพลิน หรือ หมกมุ่น ไป ตาม เรื่อง ราว นั้น จน ลืม กาย ลืม ใจ ของ 
ตน เอง (๒) เมื่อ ได้ รับ ประทาน อาหาร ที่มีร สอ ร่อย ก็ หลง เพลิน อยู่ กับ 
รส จน ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง (๓) เมื่อ คิด ก็ หลง อยู่ กับ เรื่อง ราว ที่ คิด 
จน ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง (๔) เมื่อ อยาก ปฏิบัติ ธรรม ก็ ส่ง จิต เที่ยว 
แสวง หา ว่า จะ ดู อะไร ดี จน ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง และ (๕) เมื่อ 
สงสัย ว่า การ ปฏิบัติ ธรรม ที่ ทำ อยู่ นี้ ถูก ต้อง หรือ ไม่ ก็ หลง คิด วิเคราะห์ 
เหตุผล ต่างๆ จน ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง เป็น ต้น จิต ใน ขณะ ที่ หลง 
เพลิน ไป กับ อารมณ์ จะ มี หลาย ลักษณะ คือ ถ้า เป็น อารมณ์ พื้นๆ ธรรมดาๆ 
จิต จะ เผลอ ๆ เพลินๆ ถ้า เป็น อารมณ์ ที่ดี จิต จะ เกิด ความ ยินดี พอ ใจ 
ใน อารมณ์ นั้น และ ถ้า เป็น อารมณ์ ที่ ไม่ ดี จิต จะ เกิด ความ ยินร้าย หรือ 
ไม่ พ อ ใจ ใน อารมณ์ นั้น 


๕๘ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


๖. ๒ ความ สุ ด โต่ง ใน ข้าง การ บังคับ ตน เอง ใน เบื้อง ต้น จิต จะ เกิด 
ตัณหา คือ ความ อยาก ที่ จะ ปฏิบัติ ธรรม ขึ้น ก่อน แล้ว เกิด อุปาทาน คือ 
การส่ง จิต เข้า ไป เกาะ อารมณ์ กรรมฐาน เช่น ลม หายใจ มือ เท้า ท้อง 
อิริยาบถ ความ รู้สึก จิต ผู้รู้ หรือ แม้ กระทั่ง ความ ว่าง จาก นั้น จะ เกิด 
ภพ หรือ การทำ งาน ทาง ใจ บางอย่าง ขึ้น มา เช่น การ จง ใจ ดู การ กำหนด 
การ ประคอง การ เพ่ง จ้อง การ ควบ คุม และ การ พยายาม ดัด แปลง 
แก ไข จิต และ อารมณ์ เป็น ต้น แล้ว จิต จะ เกิด ชาติ คือ การ หยิบ ฉวย จิต 
ขึ้น มา ถือ ไว้ ทำ ให้ จิต เกิด ทุกข์ อัน มี ความ หนัก แน่น แข็ง ซึม ทื่อ 
เคร่ง เครียด ขึ้น มา เพราะ สิ่ง ที่ กำลัง กระทำ อยู่ นั้น เป็น การ ปฏิบัติ ธรรม 


ทาง เอก 


ด้วย อำนาจ บงการ ของ ตัณหา อัน เป็น ตัว สมุทัย หรือ เหตุ ให้ เกิด ทุกข์ เช่น 
พอ คิด ถึง การ เดิน จงกรม ก็ ส่ง จิต เข้า ไป เพ่ง เท้า ที่ เคลื่อน ไหว แล้ว จิต 
ก็ จม แช่ อยู่ กับ เท้า และ โลก นี้ก็ เหลือ แต่ เท้า เท่า นั้น หรือ บาง ท่าน ไม่ เพ่ง 
เท้า แต่ เพ่ง กาย ไว้ ทั้ง กาย ก็มี เพราะ คิด ว่า การ เพ่ง กาย ทั้ง กาย คือ การ มี 
ความ รู้สึก ตัว ทั่ว พร้อม ใน ขณะ นั้น จิต จะ เกิด ความ รู้สึก เครียด หรือ 
อึด อัด ขึ้น มา ทันที 

พึง ทราบ ไว้ ด้วย ว่า จิต ที่ เครียดๆ หนักๆ แน่นๆ แข็งๆ ซึมๆ 
ทื่อๆ นั้น เป็น อกุศล จิต 

อนึ่ง การ เพ่ง กาย เพ่ง จิต นั้น ถ้า ปฏิบัติ ได้ ถูก ต้อง ตาม หลัก ของ 

การทำ สม ถ กรรมฐาน ก็ จะ ไม่ รู้สืก อึด อัด แต่ จิต ใจ กลับ จะ สุข สงบ สบาย 

ผิดกว่า ปกติ นั่น แสดง ว่า ได้ มี การ ดัด แปลง จิต ใจ ขึ้น มา แล้ว เหมือน กัน 

แต่ เป็น การ ดัด แปลง ให้ จิต เป็น กุศล ผู้ ปฏิบัติ จะ ดัด แปลงอย่าง นี้ ก่อน 

ก็ ได้ จาก นั้น จึง ค่อย พลิก จาก การ ท่า สม ถ กรรมฐาน ไป สู่ การ เจริญ 

วิปัสสนา กรรมฐาน ใน ภา ย หลัง อย่า งนั้ ก็' นับ' ว่า เป็น ทาง เดิน ที่ ถก ต้อง 
ฬ่ ‘บ่ 

เหมือน กัน สำหรับ ผู้ เป็น สม ถ ยา นัก และ ไม่ ถือ ว่า เป็น การ ดัด แปลง 
กด ข่ม ท่า ตน ให้ ลำบาก โดย เปล่า ประโยชน์ อัน จัด เป็น อัตต กิ ลม ถา นุ โย ค 

สรุป แล้ว เรา สามารถ สังเกต สภาวะ ของ ความ สุด โต่ง ได้ ด้วย ตน เอง 
ว่า ถ้า เมื่อ ใด ลืม กาย ลืม ใจ ของ ตน เอง เมื่อ นั้น ก็ สุด โต่ง ไป ข้าง หลง เมื่อ 
ใด จิต ไหล เข้า ไป รวม เป็น เนื้อ เดียว กับ อารมณ์ แล้ว เกิด ความ หนัก แน่น 
แข็ง ซึม ทื่อ หรือ เคร่ง เครียด เมื่อ นั้น จิต สุด โต่ง ไป ข้าง การ บังคับ 
ตน เอง แต่ หาก ยัง ไม่ ชำนาญ ใน ลักษณะ ของ จิต เหล่า นี้ หรือ สังเกต ด้วย 
ตน เอง ไม่ ได้ ก็ ควร ปรึกษา ครู บา อาจารย์ ต่อ ไป 


๖ ๐ 
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๗. จะเข้ าส่ ทาง สายกลาง ได้ อย่าง ไร 

เมื่อ ผู้ โด ทราบ ว่า ตน เอง กำลัง เดิน อยู่ ใน เส้น ทาง ที่ สุด โต่ง สอง ด้าน นี้ 
แล้ว ก็ มา ถึง ปัญหา สุด ท้าย ที่ ว่า ท่า อย่าง ไร จึง จะ หลุด ออก จาก เส้น ทาง 
ที่ สุด โต่ง และ เข้า สู่ ทาง สายกลาง ได้ ต่อ ไป 

สิ่ง แรก ที่ ต้อง เข้า ใจ เสีย ก่อน ก็ คือ ทาง สายกลาง คือ การ รู้ รูป นาม 

ได้ ตรง ตาม ความ เป็น จริง ใน ขณะ ที่ ทาง แห่ง ความ สุด โต่ง ทั้ง สอง ด้าน 
ทำ ให้ รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ไม่ ได้ คือ เมื่อ หลง ก็ ไม่ สามารถ จะ รู้ 
รูป นาม ได้ และ เมื่อ บังคับ กาย บังคับ ใจ ก็ ไม่ สามารถ จะ รู้ รูป นาม ตาม 
ความ เป็น จริง ได้ 


หาก เรา รู้จัก ทาง ที่ ถูก เรา ก็ ไม่ เดิน ทาง ที่ ผิด และ หาก เรา รู้จัก ทาง 

ที่ ผิด เรา ก็ เดิน ทาง ถูก ดัง นั้น วิธี ที่ จะ เข้า สู่ ทาง สายกลาง จึง มี ๒ ด้าน 
คือ (๑) ทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ถูก ด้วย การ เรียน ให้ รู้จัก ตัว สภาวะ ของ 
รูป นาม และ วิธี รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง หรือ รู้ วิธี การ เจริญ วิปัสสนา 
นั่น เอง ซึ่ง จะ ต้อง มี สติ ระ สึก รู้ สภาวะ ของ รูป นาม ที่ ปรากฏ มี ลัม มา- 
สมา ธิคือ ความ ตั้ง มั่น ของ จิต ใน ระหว่าง การ รู้ รูป นาม และ มี ปัญญา รู้ 
ลักษณะ ของ รูป นาม ด้วย ทั้งนั้ เพราะ เมื่อ เรา รู้จัก ทาง ที่ ถูก แล้ว เรา จะ 
ไม่ หลง เดิน ทาง ที่ ผิด หรือ (๒) ทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ผิด ด้วย การ เรียน รู้ 
ให้ เข้า ใจ ความ สุด โต่ง ทั้ง สอง ด้าน อัน เป็น อุปสรรค ของ การ รู้ รูป นาม ตาม 
ความ เป็น จริง เพราะ เมื่อ จิต ไม่ หลง เดิน ทาง ผิด จิต จะ เริ่ม ต้น รู้จัก ทาง 
ที่ ถูก ได้ เอง 


โ) 6) 
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วิธี การ มี ดัง นี้ คือ 

๗. ๑ การทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ถูก เบื้อง ต้น เรา ต้อง ศึกษา พระ ปริยัติ- 
ธรรม ให้ รู้จัก สภาวะ ของ รูป นาม เสีย ก่อน จาก นั้น จึง ตาม สังเกต สภาวะ 
รูป นาม จริงๆ ที่ ปรากฏ อยู่ ที่ กาย ที่ ใจ ของ ตน เอง เมื่อ รู้ เห็น สภาวะ จริงๆ 
จน จิต จด จำ สภาวะ นั้น ได้ แม่น ยำ แล้ว ก็ เป็น อัน ว่า เรา ได้ รู้จัก รูป นาม 
ชนิด นั้น แล้ว 

หาก จะ ศึกษา สภาวะ ของ รูป นาม ก็ ต้อง ศึกษา เรื่อง สภา ว ธรรม 
๗๒ ชนิด จำแนก เป็น จิต ๑ เจตสิก ๕๒ รูป แท้ ๑๘ และ นิพพาน ๑ 
จาก นั้น จึง ใช้ ความ สังเกต สภา ว ธรรม ที่ ปรากฏ จริง ใน กาย และ ใจ ของ 

ตน เอง ต่อ ไป เมื่อ ใด รู้ เห็น สภา ว ธรรม ของ จริง ได้ แล้ว จิต จะ ตื่น ขึ้น มา 
ชั่ว ขณะ อย่าง ฉับ พลัน หลุด ออก จาก ทาง ที่ สุด โต่ง และ เริ่ม เข้า ส่ ทาง 
สายกลาง ก็ ให้ เจริญ วิปัสสนา ด้วย การ ตาม รู้ สภา ว ธรรม คือ รูป นาม ตาม 
ความ เป็น จริง ต่อ ไป ด้วย จิต ที่ ตื่น แล้ว นั้น เนืองๆ สภา ว ธรรม นั้นๆ จะ 
แสดง ธรรม เรื่อง ไตร ลักษณ์ ให้ ได้ ประจักษ์ เอง 

สำหรับ พวก เรา ที่ ไม่ ประสงค์ จะ เริ่ม ต้น ด้วย การ เรียน พระ อภิธรรม 
ก็ ยัง มี ทาง ทำ ได้ อีกอ ย่าง หนึ่ง นั่น คือ หมั่น สังเกต สภาวะ รูป นาม ใน กาย 
และ ใจ ของ ตน เอง ไป เลย ค่อยๆ เรียน รู้ ทำ ความ รู้จัก สภา ว ธรรม ไป ที ละ 
อย่าง สองอย่าง แม้ จะ รู้ ได้ ไม่ ครบ ถ้วน ทั่ว ถึง ทุกอย่าง เหมือน ผู้ ศึกษา 
พระ ปริยัติธรรม แต่ 1 วิธี' นี้ ก็ ใ' ช! ด้ เหมือน กัน 

๗. ๒ การทำ ความ รู้จัก ทาง ที่ ผิด และ รู้ ทัน จิต ที่ เดิน ทาง ผิด สำหรับ 
เพื่อน นัก ปฏิบัติ ที่ ไม่ ชอบ ศึกษา พระ ปริยัติธรรม ยัง มี วิธี การ ง่ายๆ 
อีกอ ย่าง หนึ่ง ที่ จะ ช่วย ให้ เรา หลุด ออก จาก ทาง ที่ สุด โต่ง เกิด ภาวะ แห่ง 

๖ ๒ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


ความ รู้ ตื่น และ สามารถ รู้ รูป นาม ตาม ความ เป็น จริง ต่อ ไป ได้ วิธี การ นี้ 
ได้แก่ ริธีรู้ ทัน จิต ที่ เดิน ทาง ผิด แล้ว จิต จะ กลับ เข้า ส่ ทาง ที่ ถูก ได้ เอง 
โดย อัตโนมัติ 

เริ่ม ต้น จาก การ รู้ ทาง แห่ง ความ สุด โต่ง ใน ด้าน การ หลง ตาม กิเลส 
ก่อน ปกติ จิต ของ พวก เรา ย่อม หลง ทั้ง วัน อยู่ แล้ว คือ ไม่ หลง ดูก็ห ลง ฟัง 
ไม่ หลง ฟัง ก็ หลง คิด เป็น ต้น เรา ไม่ ต้อง พยายาม ป้องกัน ไม่ ให้ จิต หลง 
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แต่ เม อ เด จิต เกิด อาการ หล งก เห้รู ว่า หลง ทัน ททัเ ว่า หลง จิต จะ เกด 
ความ รู้สีก ตัว ขึ้น มา วับ หนึ่ง แล้ว ก็ หลง อารมณ์ อย่าง อื่นๆ ต่อ ไป ใหม่ หน้าที่ 
ของ ผู้ ปฏิบัติ มี แต่ รู้ ทัน ความ หลง ของ จิตอยู่ เนืองๆ แล้ว ความ รู้สึก ตัว 
ก็ จะ เกิด ถี่ ขึ้นๆ จน ถี่ ยิบ เมื่อ ความ รู้สึก ตัว เกิด มาก ขึ้น แล้ว ใน ที่ สุด 
สติ ปัญญา ก็ จะ เช้า ใจ สภาวะ และ ลักษณะ ของ จิต ที่ รู้สึก ตัว นั้น ได้ เอง 
หลัง จาก นั้น จิต จะ รู้สึก ตัว เนืองๆ เพียง ความ หลง เกิด ขึ้น นิด เดียว ก็รู้ ทัน 
แล้ว ความ หลง จะ ดับ ไป ใน ทันที โดย ไม่ ต้อง ทำ อะไร เลย นอก จาก การ 
รู้ ทัน จิต ที่ หลง เท่า นั้น เมื่อ จิต ไม่ หลง จิต ก็ สามารถ รู้ ของ จริง คือ รูป นาม 
อัน เป็น อารมณ์ ปรมัตถ์ ได้ ส่วน จิต ที่ หลง จะ รู้ ได้ แค่ อารมณ์ บัญญัติ อัน 
เป็น ภาพลวง ตา ที่ เกิด จาก ความ จำ และ ความ คิด เท่า นั้น 

ส่วน การ บังคับ ตน เอง นั้น เป็น สิ่ง ที่ จิต หลุด ออก มา ได้ ยากกว่า 
การ หลุด ออก จาก ความ หลง หรือ เผลอ เสีย อีก คือ แม้ จะ รู้ ว่า กำลัง 
กำหนด หรือ ประคอง หรือ เพ่ง อารมณ์ แล้ว ก็ ตาม แต่ บ่อย ครั้ง ที่ จิต ของ 
ผู้ ปฏิบัติ ไม่ คลาย ตัว ออก จาก การ เพ่ง โดย เฉพาะ อย่าง ยิ่ง ผู้ที่ ติด การทำ 
สม ถ กรรมฐาน แม้- จะ รู้ ว่า เพ่ง อยู่ บาง ที จิต ก็ ไม่ หลุด จาก การ เพ่ง นั้น 

ฬ่ ฆิ ฆ จิ 
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ทางออก ของ ผู้ ปฏิบัติ กิ คิอเ มอ เด จิต เกด อาการ เพ่ง ก เห้รู วา เพ่ง แต่ 
ต้อง รู้ ด้วย จิต ใจ ที่ เป็น กลาง ปราศจาก วิภว ตัณหา คือ ความ อยาก จะ เลิก เพ่ง 


๖ ๓ 


ทาง เอก 


จิต จึง จะ เลิก เพ่ง ได้ เอง หาก ยัง มี ความ อยาก จะ ปฏิบัติ ธรรม หรือ มี ความ 
อยาก จะ เลิก เพ่ง แฝง อยู่ แม้ แต่ นิด เดียว จิต จะ ไม่ เลิก เพ่ง แต่ อาจ จะ 
กลาย เป็น การ เพ่ง ด้วย โทสะ คือ เพ่ง ด้วย ความ รู้สึก ว่า เมื่อ ไร จึง จะ เลิก 
เพ่ง ได้ เสีย ที 

เมื่อ จิต ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง จิต ก็ สามารถ ระ สึก รู้ รูป นาม ได้ โดย 
ไม่ ประคอง ไม่ กำหนด ไม่ เพ่ง ไม่ บังคับ ไม่ ควบ คุม ไม่ แก ไข รูป นาม 
ก็ จะ แสดง ความ จริง คือ ไตร ลักษณ์ โห้ เห็น ได้ ทันที 

การ รู้ ทัน อาการ ของ จิต ที่ หลง/เผลอ และ อาการ ของ จิต ที่ เพ่ง นี้ 
เป็น การ รู้ ทัน สภา ว ธรรม ชนิด หนึ่ง คือ จิต และ เป็น อุบาย อัน หนึ่ง เพื่อ ให้ 
เกิด ความ รู้สึก ตัว เท่า นั้น แท้ จริง แล้ว ไม่ ว่า จิต จะ ไป รู้ สภา ว ธรรม คือ 
รูป นาม อัน ใด ล้า สติ ระ ลึก รู้ ได้ ถูก ต้อง ถึง ตัว สภา ว ะ จริงๆ แล้ว จิต ย่อม 
จะ เกิด ความ รู้ ลึก ตัว อัน ประกอบ ด้วย ความ มี สติ และ สัมมา สมาธิ ใน 
ฉับ พลัน จิต จะ หลุด ออก จาก ทาง ที่ สุด โต่ง และ เดิน เข้า ล่' ทาง สายกลาง 
ได้ เซ่น เดียว กัน ทั้ง สิน 


ด้วย เหตุผล ด้ง กล่าว นี้ พวก เรา จะ เลือก ใช้ อารมณ์ กรรมฐาน ที่ 

เป็น รูป นาม อัน ใด ก็ ได้ ตาม จริต นิสัย ของ ตน เช่น อารมณ์ ใน กา ยา นุ- 

ปัสส นา สติ ปัฏฐาน ได้แก่ ลม หายใจ อิริยาบถ ๔ อาการ ไหว ของ กาย 

และ ธาตุ กรรมฐาน หรือ อารมณ์ โน เวทนา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ทั้ง เวทนา 
จ่ ฬ์ จิ 

ทาง กาย และ ทาง ใจ ทั้ง เวทนา ที่มี อามิส หรือ เหยื่อ ล่อ อัน ได้แก่ กามคุณ- 

อารมณ์ และ ไม่ มี อามิส หรือ อารมณ์ โน จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน ทั้ง จิต 

ที่ เป็น กุศล และ อกุศล หรือ อารมณ์ ใน ธัม มา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน เช่น 
จ่ จ่ จิ ฟ (ฬ์ 

นิวรณ์ และ อริยสัจ จ์ เป็น ต้น ขอ เพียง ให้ ตาม รู้ อารมณ์ รูป นาม เนืองๆ 

๖๔ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


อย่า เผลอ ยาว และ อย่า ให้ เป็น การ ถลำ เช้า ไป กำหนด ประคอง เพ่ง 
จ้อง หรือ บังคับ จิต และ อารมณ์ หรือ เช้า ไป หลง คิด เรื่อง อารมณ์ อัน นั้น 
ทำ ได้ อย่า งนี้ก็ สามารถ พัฒนา สติ สัมมา สมาธิ และ ปัญญา ให้ ก้าว หน้า 
ไป ตาม ลำดับ จน บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ ใน ที่ สุด 

อนึ่ง การ ถก เถียง กัน ว่า อารมณ์ กรรมฐาน อัน ใด ดี กว่า อัน ใด หรือ 

กรรมฐาน สาย ไหน ดี กว่า สาย ไหน เป็น เรื่อง ที่ ไม่ ควร จะ เกิด มี ขึ้น ใน 

วง การ ของ ผู้ ปฏิบัติ และ จะ เกิด ขึ้น ไม่ ได้ เลย สำ หริ บผู้ที่ ศึกษา คำ สอน 

ของ พระ พุทธเจ้า อย่าง ถ่อง แท้ แล้ว เพราะ อารมณ์ กรรมฐาน นั้น เรา ต้อง 
จ่ ๐ ฬ่ 

รู้จัก เลือก ใช้ ให้ เหมาะ สม กับ จริต นิสัย ของ ตน คือ ถ้า เป็น ผู้มี ตัณหา จริต 
ก็ ควร เลือก ใช้ กา ยา นุ ปัสส นา สติ ปัฏฐาน และ เวทนา นฺปัส ส นา สติ ปัฏฐาน 
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โดย ควร ท่า สม ถ กรรมฐาน ให้ จิต ตั้ง มั่น เสีย ก่อน จึง ค่อย ใช้ จิต ที่ ตั้ง มั่น 

แล้ว นั้น ตาม ร้ กาย และ เวทนา ตาม ความ เป็น จริง ต่อ ไป ส่วน ผ้มีทิ ฏฐิ จริต 
ฆิ ฆ่ 

ก็ ควร เลือก ใช้ จิต ตา นุปัส ส นา สติ ปัฏฐาน และ ธัมม านุปั สส นา สติ ปัฏฐาน 
จิ จิ 

โดย ตาม รู้ จิต และ ธรรม ไป ได้ เลย ไม่ ต้อง ท่า ฌาน ก่อน เพียง แค่ ท่า ความ 
สงบ จิต เพื่อ พัก ผ่อน บ้าง เป็น ระยะๆ ก็ พอ แล้ว 

ดัง นั้น ลิง สำคัญ คือ เรา ต้อง รู้จัก เลือก อารมณ์ กรรมฐาน ที่ เหมาะ สม 
กับ ตน เอง ซึ่ง จะ ทำ ให้ สติ และ สัมมา สมาธิ เกิด ขึ้น ได้ บ่อยๆ และ ต้อง รู้ 
วิธี การ รู้ อารมณ์ อย่าง ถูก ต้อง โดย ไม่ หลง สุด โต่ง ไป ด้าน ใด ด้าน หนึ่ง ด้วย 
เซ่น (๑) ล้า จะ รู้ กาย ก็ อย่า หลง ลืม กาย ไป หา อารมณ์ อื่น หรือ แม้ แต่ 
หลง คิด พีง ซ่าน เรื่อง กาย และ อย่า เพ่ง กาย (๒) ล้า จะ รู้ เวทนา ก็ อย่า 
หลง ลืม เวทนา ไป หา อารมณ์ อื่น หรือ แม้ แต่ หลง คิด พีง ซ่าน เรื่อง เวทนา 
และ อย่า เพ่ง เวทนา และ (ฅ) ล้า จะ รู้ จิต ก็ อย่า หลง ลืม จิต ไป หา อารมณ์ 


๖๕ 


ทาง เอก 


อื่น หรือ แม้ แต่ หลง คิด ฟ้ง ซ่าน เรื่อง จิต และ อย่า เพ่ง จิต ทำ ได้ อย่าง นี้ 
เรา จึง จะ ประสบ ความ สำเร็จ ใน การ ปฏิบัติ ธรรม เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ ได้ 
ใน เวลา ที่ ไม่ นาน นัก เพราะ ไม่ หลง ไป ตาม ทาง ที่ สุด โต่ง ทั้ง สอง สาย นั้น 


๘. อาการ ของ จิต ที่รู้สี ก ตัว ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง เแ นอ ย่าง ไร 

พวก เรา หลาย ท่าน เมื่อ ปฏิบัติ ไป ช่วง หนึ่ง แล้ว เกิด สงสัย ว่า ที่ 
ปฏิบัติ อยู่ นั้น ตน เอง รู้สึก ตัว ได้ ถูก ต้อง แล้ว หรือ ยัง ถ้า ถูก ต้อง แล้วจะ ได้ 
ตาม รู้ รูป นาม กาย ใจ เพื่อ ให้ เกิด ปัญญา ตาม ทาง สายกลาง ต่อ ไป 

วิธี สังเกต ว่า เรา รู้สึก ตัว ได้ ถู ก ต้อง แล้ว หรือ ไม่ ให้ สังเกต ดังนั้ 

๘. ๑ ความ รู้สึก ตัว นั้น เกิด ขึ้น เอง เพราะ เรา ไป รู้ ทัน รูป นาม ของ 
ตน เอง หรือ เกิด จาก ความ จง ใจ และ พยายาม จะ รู้สึก ตัว หาก สติ เกิด ไป 
ตาม รู้ ทัน รูป นาม เข้า เอง ก็ใซ ได้ เช่น กำลัง เผลอ คิด เรื่อง หนึ่ง เรื่อง ใด อยู่ 
แล้ว เกิด สติ ระลึก ขึ้น ได้ ว่า อ้าว เผลอ ไป แล้ว หรือ กำลัง โกรธ อยู่ แล้ว 
เกิด สติ ระลึก ขึ้น ได้ ว่า อ้าว โกรธ ไป แล้ว อย่าง นั้มัก จะ เกิด ความ รู้สึก ตัว 
ที่ แท้ จริง แต่ ถ้า กาย เป็น อย่าง ไร ก็ ไม่ ทราบ จิต เป็น อย่าง ไร ก็ ไม่ ทราบ 
จู่ๆ ก็ นึก ขึ้น ได้ ว่า จะ ต้อง ปฏิบัติ ธรรม แล้ว เกิด ความ สงสัย ว่า กาย หรือ 
จิต กำลัง เป็น อย่าง ไร เกิด ความ อยาก รู้ และ เกิด อาการ จง ใจ ไป รู้ กาย 
หรือ รู้ จิต อย่าง นั้ก็ใ ซไม่ ได้ ต้อง ให้ สติ เกิด เอง เพราะ จิต จำ สภาวะ ของ 
รูป นาม ไต้ จึง จะ เกิด ความ รู้สีก ต้วที่ แท้ จริง 


๖ ๖ 


ทาง ผิด ที่ ติด ตาย 


๘. ๒ ใน ขณะ ที่ คิด ว่า รู้สึก ตัว นั้น จิต เป็น กุศล หรือ อกุศล ถ้า จิต 
เป็น กุศล แสดง ว่า มี ความ รู้สีก ตัว เกิด ขึ้น จริง จิต ที่ เป็น กุศล จะ มี ความ เบา 
อ่อน โยน ปราศจาก กิเลส และ นิวรณ์ คล่อง แค ล่ว และ รู้ อารมณ์ อย่าง 
ชื่อ ตรง โดย ไม่ เข้า ไป แทรก แซง แต่ ถ้า ใน ขณะ นั้น จิต เป็น อกุศล มี อาการ 
หนัก แน่น แข็ง มี กิเลส และ นิวรณ์ ซึม ทื่อ หรือ พยายาม เข้า ไป 
แทรก แซง จิต และ อารมณ์ อย่าง นี้ แสดง ว่า ไม่ ได้ เกิด ความ รู้สึก ตัว ที่ 
แท้ จริง 


๙. เมื่อ รู้ 'สีก ตัว ได้ แล้วจะ ต้อง ทำ อะไร ต่อ ไป 

เมื่อ จิต เกิด ความ รู้สึก ตัว แล้ว หน้าที่ ของ ผู้ ปฏิบัติ ก็ คือ จะ ต้อง ใช้ 
จิต ที่ รู้สึก ตัว แล้ว นั้น ไป เจริญ วิปัสสนา อัน ได้แก่ การ มี สติ ระลึก รู้ รูป 
ที่ กำลัง ปรากฏ ใน ปัจจุบัน และ มี ปัญญา เข้า ใจ ลักษณะ ของ รูป นั้น ว่า เป็น 
ไตรลักษณ์ หรือ มี สติ ตาม ระลึก รู้ นาม ที่ เพิ่ง ดับ ไป สดๆ ร้อนๆ และ มี 
ปัญญา เข้า ใจ ลักษณะ ของ นาม นั้น ว่า เป็น ไตรลักษณ์ ทั้งนั้ เพื่อ ให้ เกิด 
พัฒนาการ ทาง วิปัสสนา ปัญญา คือ รู้ รูป นาม ตรง ตาม ความ เป็น จริง ตาม 
ที่ พระ พุทธเจ้า ทรง สอน ไว้ แล้ว บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ถึง ความ พ้น ทุกข์ 
ได ใน ที่ สุด 


๖ ๗ 


(๑๓ พฤษภาคม ๒๕๔๘) 


